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V magistrski nalogi smo ugotavljali, ali obstaja povezanost med posameznimi izbranimi in 
vsemi izbranimi spremenljivkami telesne sestave s tekmovalno uspešnostjo mladih alpskih 
smučarjev ter smučark na tekmovanju za veliko nagrado Rauch v sezoni 2015/16. V raziskavo 
je bilo vključenih 25 starejših dečkov in 18 starejših deklic, starih od 14 do 15 let.  
 
Meritve so potekale na Fakulteti za šport, kjer smo z merilnim inštrumentom »Inbody 720« 
dobili rezultate, ki so predstavljali natančen vpogled v posameznikovo sestavo telesa. V namen 
naše raziskave smo se na podlagi izvedenih meritev sestave telesa celotnega vzorca odločili za 
uporabo naslednjih spremenljivk: telesna višina, telesna masa, maščobna masa v telesu, masa 
mišičja v telesu, odstotek maščobe v telesu in stopnja debelosti.  
 
Na podlagi meritev šestih spremenljivk telesne sestave smo s pomočjo Pearsonovega 
korelacijskega koeficienta ugotavljali povezanost posameznih spremenljivk z uspešnostjo za 
vzorec 25 starejših dečkov in 18 starejših deklic. Poleg tega smo ugotavljali povezanost 
celotnega sklopa spremenljivk glede na uspešnost in sicer z regresijsko analizo. Kriterijsko 
spremenljivko (tekmovalno uspešnost) je predstavljalo skupno število doseženih točk za veliko 
nagrado Rauch. 
 
Analiza je pokazala, da obstaja statistično značilna povezanost pri dečkih, in sicer med 
uspešnostjo in spremenljivkama mišične mase in telesne mase. Pri deklicah nismo ugotovili 
nobene statistično značilne povezanosti med uspešnostjo in posameznimi spremenljivkami 
telesne sestave.  
 
Za sklop vseh izbranih spremenljivk telesne sestave smo ugotovili, da sta bili korelaciji med 
spremenljivkami telesne sestave in tekmovalno uspešnostjo zmerni. Pri dečkih je bila 
tekmovalna uspešnost 28% odvisna od spremenljivk telesne sestave, pri deklicah pa so zgolj 
8% spremenljivke telesne sestave vplivale na končno tekmovalno uspešnost. Ugotovili smo, 
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In the thesis we try to determine whether there is a link between specifically chosen and all 
chosen variables of body structure and the success in competition of younger alpine skiers at 
the Rauch competition 2015/2016. 25 older boys and 18 older girls, aged 14 to 15, participated 
in the research. 
 
The measurements took place at the Faculty of Sports, where we used the »Inbody 720« to get 
a detailed look into an individual's body structure. For the purpose of this research we have 
chosen the following variables based on the acquired measurements of the body structure of 
the entire sample: body height, body weight, fat mass, muscle mass, fat percentage and obesity 
level. 
 
Based on the measurements of the 6 variables of body structure we have tried to establish the 
connection of said variables with the success of the participating 25 older boys and 18 older 
girls, using the Pearson correlation coefficient. We have also used regression analysis to 
determine the connection of the entire compound of variables based on success. The criterion 
variable (success in competition) was composed of the final number of points at the Rauch 
competition. 
 
Analysis showed there is a statistically distinctive link with the boys between success and the 
variables of muscle mass and body weight. No such link between success and specific body 
structure variables was found with girls.  
 
Results show that the correlation between body structure variables and success in competition 
is moderate. In the boys' section, success is in 28% dependable on body structure variables, 
while with girls only 8% of success in competition is dependable on body structure variables. 
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1 UVOD  
 
Smučanje je nacionalni simbol in najverjetneje celo področje najizrazitejše identifikacije 
Slovencev v mednarodnem prostoru. Kljub temu da Slovenija leži v delu Evrope, ki ni 
najbogateje obdarjen z naravnimi danostmi, ima veliko število smučarjev (Guček in Videmšek, 
2002).  
 
Alpsko smučanje je že nekaj časa nepogrešljiv del življenja mnogih ljudi tako v Sloveniji kot 
tudi v svetu. Je ena izmed najmnožičnejših oblik zimske rekreacije in za nekatere države bi 
lahko celo trdili, da je smučanje tradicionalni del njihove splošne ljudske kulture. Potrebno se 
je zavedati, da priljubljenost tega športa ni naraščala samo na podlagi tradicionalnega odnosa, 
ki so ga generacije pred nami gojile skozi preteklost. Velik pomen za smučanje so že v 
preteklosti imeli vrhunski rezultati tekmovalcev od generacij Stenmarka, Križaja, Tombe, 
Meierja pa do danes, ko ob smučanju pomislimo na Ilko Štuhec in druge. Vsekakor pa ne 
smemo pozabiti, da se je enako dogajalo v smučarskih skokih in tekih, ki so prav tako del 
smučanja.  
 
Od prvih začetkov uporabe smuči, ki so jih potrebovali lovci in popotniki za lažje premikanje 
po debeli snežni odeji, se je smučanje do danes zelo spremenilo. Glavne prelomnice je prinesel 
napredek v razvoju opreme in načini gibanja smučarjev. Prevladovati je začel zabavno – 
rekreativni, s pojavom prvih tekmovanj pa tudi športni vidik smučanja (Guček, 2004). 
 
Prvi zapisi o alpskem smučanju na Slovenskem se pojavijo leta 1689, ko je Janez Vajkard 
Valvasor, v knjigi Slava vojvodine Kranjske, opisal spuščanje bloških smučarjev po hribu. 
Bloško smučanje se je začelo razvijati na planoti Bloke med Ribniško dolino in Cerkniškim 
poljem, ki pa še danes velja za zibelko smučanja v srednji Evropi. Bloško smučanje v 
tehničnem pogledu sicer ni vplivalo na razvoj sodobnega smučanja v Sloveniji, je pa imelo 
velik propagandni učinek in je eden od faktorjev, ki so prispevali k temu, da se je moderno 
smučanje na Slovenskem tako zelo in uspešno prijelo (Guček, 1989). Mejni letnici, ki 
označujeta začetek poučevanja smučanja v Sloveniji, sta leto 1888 in 1889. Prvi učitelj 
smučanja in nasploh najbolj zaslužen za poučevanje in začetek športnega smučanja, je bil 
Edmund Čibej iz Ajdovščine. Omembe vreden je tudi avtor prve slovenske smučarske knjige 
-  Smučar, Rudolf Badjura (Jerman, Kavar, A., Kavar, J. in Križaj, 2009). 
 
Smučarsko kulturo in uporabo smuči v srednji Evropi je širil planinec dr. Wilhelm Paulke. 
Njegovo delovanje lahko označimo kot temelj za razvoj modernega smučanja. Pionir alpskega 
smučanja, ki je razvil novo tehniko, je bil Matthias Zdarsky. Tehnika se je imenovala 
Liliendfeldska, katere osnovo je predstavljal plužni zavoj v vzravnani drži z uporabo le ene 
palice. Kasneje Georg Bilgeri združi dobre lastnosti lilienfeldske tehnike in nordijskega načina 
smučanja, kar predstavlja nordijsko – alpinsko tehniko. Ta tehnika se je uporabljala od leta 
1900 do konca prve svetovne vojne. Po 1. svetovni vojni Hannes Schneider razvije arlberško 
tehniko smučanja, kjer je plužni lok razvil v plužno kristianijo. Zatem Toni Seelos razvije 
rotacijsko tehniko, kjer postopoma začne prehajati iz plužnega v paralelni položaj smuči, pri 
čemer si je pomagal s sukanjem zgornjega dela telesa. Kot odgovor na dolgoletno prevlado 
rotacijske tehnike je razvoj tehnike nasprotnega sukanja ramen, ki sta ga osnovala E. Mathias 
in G. Testa. Ramena so se vrtela v nasprotno stran od smuči, kar je bilo biomehansko precej 
zahtevno in se tako ni moglo na široko uveljaviti (Agrež, Berčič, Dvoršak, Lešnik, Maver, 
Murovec, Petrovič, Rajtmajer, Šegula, Šturm, Videmšek, Vučetič in Žvan, 1996). Prva, ki sta 
preko tehnike krožnega gibanja kolen omenila zarezni zavoj (carving) brez stranskega 
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oddrsavanja na smučeh s poudarjenim stranskim lokom, sta bila Georges Joubert in Jean 
Vuarnet leta 1996 (Guček, 2004). Tehnika zareznega zavoja se je pojavila, ko je smučarska 
industrija začela na veliko proizvajati smuči z izrazitejšim stranskim lokom. Značilna razlika 
med tehniko smučanja v preteklosti in sedanjosti in osnova razvoja v prihodnosti ni več vse 
večje pospeševanje (Petrovič, 1992; Petrovič idr., 1987, v Lešnik in Žvan, 2007), ampak čim 
manjše zaviranje (Lešnik, 1999, v Lešnik in Žvan, 2007). Osnovni cilj sodobnega načina 
smučanja je ohranjanje in tudi povečevanje hitrosti v vseh fazah tekmovalnega zavoja. Cilj je 
dosežen, ko tekmovalec doseže čim manjšo izgubo hitrosti pri gibanju kolen v stran, oziroma 
stranskim razbremenjevanjem. Pomemben pogoj za določitev optimalne linije za vstop v zavoj 
skozi naslednja vrata je pravočasna menjava robnikov (Lešnik in Žvan, 2007). 
Tako rekreativno kot tekmovalno smučanje, zahtevata veliko mero spretnosti, ki jo 
nadgrajujemo vse življenje. Alpsko smučanje uvrščamo med monostrukturne kompleksne 
športne panoge, ki za doseganje vrhunskih rezultatov zahtevajo zgodnje usmerjanje otroka v 
specialni trening. Bodoči vrhunski tekmovalec mora že zelo zgodaj obvladati prvine šole 
smučanja, osvojene v alpski šoli in v nižjih kategorijah, ki zahtevajo razvitost določenih 
motoričnih sposobnosti. Osnovni elementi šole smučanja so temeljno izhodišče za uspešno 
nadaljnje osvajanje tekmovalne smučarske motorike (Lešnik, 1999). 
 
Stopnjevanje obvladanja smučarske tehnike se kaže v vse kvalitetnejših »outputih« subjekta. 
Te v množici drugih dejavnikov v največji meri pogojujejo predvsem njegove gibalne 
sposobnosti. V začetnih fazah osvajanja motoričnih informacij temelji gibanje predvsem na 
razvoju osnovnih gibalnih sposobnosti. Vse pomembnejša pa je vloga specialnih gibalnih 
sposobnosti (sorazmerno s stopnjevanjem zahtevnosti gibanj ter približevanjem vrhunski 
ravni). Dobrega smučarja torej odlikuje ustrezna telesna pripravljenost in visok nivo 
smučarskega znanja, medtem ko je uspešen nastop tekmovalca pogojen s kvaliteto nadgradnje 
multidimenzionalnih in suprasumativnih značilnosti njegovega psihosomatičnega statusa 
(Petrovič idr., 1983, v Lešnik in Žvan, 2007).  
 
Smučanje je ena najbolj specifičnih in kompleksnih športnih panog, kar nam da jasno vedeti, 
da na tekmovalno uspešnost lahko vplivajo številni, med seboj povezani dejavniki. Ne glede 
na starostno kategorijo, je potrebno kvalitetno strokovno delo. To vključuje stalno strokovno 
izpopolnjevanje, oziroma vseživljenjsko učenje, in s tem pridobivanje znanja. Le na takšen 
način se bo obdržala kvalitetna raven rezultatov, ki jih dosegajo naši tekmovalci. Smučanje je 
šport, pri katerem je že mlajšim tekmovalcem potrebno zagotoviti pravilen, strokoven in 
organiziran proces treniranja. Pri tem ne gre spregledati vloge trenerja, katerega naloga je 
zastavljanje kratkoročnih in dolgoročnih ciljev, ki jih ima namen doseči s sistematično 
usmerjenim treningom. Treningi so sestavljeni iz določenih načel, ki trenerja usmerjajo in mu 
posledično omogočajo njegovo uspešnost, ki se kaže na rezultatih. Če trener želi doseči učinek 
tako s kondicijskimi, kot tudi treningi na snegu, mora pri tem izpolnjevati različna načela. 
Načelo individualizacije, kjer je najbolj pomembna določitev individualne obremenitve, ki bo 
usmerjena v individualne cilje, sposobnosti in motivacijo posameznega tekmovalca. Načelo 
postopnosti, kjer gre za izmenično povečevanje obsega in nato intenzivnosti športne vadbe. 
Načelo neprekinjenosti, kjer rednost in dolgotrajnost vadbe vadečega pripeljeta do tega, da 
obremenitve premaguje lažje in se počuti bolj sposobnega. Prav tako pomebno je načelo 
nihajoče obremenitve, kjer mora športna vadba temeljiti na načelu pravega ravnovesja med 
fazo obremenjevanja in fazo obnove. Biološki sistem organizma bo pravilno deloval le v 
primeru ustreznega menjavanja obremenitve in počitka, saj se bo le na ta način organizem 
lahko obnovil. Najbolj pomembno načelo v procesu treninga je načelo sistematičnosti. Cilj 
sistematičnosti je, da vadeči prehaja od splošne k specilani vadbi. Pomembno je, da se postavijo 
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kratkoročni in dolgoročni cilji, saj je tako učinkovitost dela sprotno preverjena. Treningi so 
pedagoški proces spreminjanja bio-psihosocilanih dimeznij človeka (proces spreminjanja 
človeka), zato je upoštevanje načel še kako pomembno (Škof, 2016).  
 
1.2 ČLOVEK KOT DIALEKTIČEN IN BIOLOŠKI SISTEM  
 
Človek je kompleksen in zapleten objekt, zato se je za preučevanje le-tega uvedel pojem 
»sistem« (skupina med seboj povezanih enot, ki sestavljajo zaključeno celoto). Prvotno se 
človeka opredeljujejo kot biološki sistem – naraven sistem, ki je sestavni del žive narave. Eden 
izmed naravnih zakonov, ki se jim mora človek podrejati, je dialektika.  Je zakon, ki opredeljuje 
splošne zakonitosti razvoja v naravi. Iz tega sledi, da je človek, kot sistem, v stalnem 
pozitivnem razvoju, zato se obravnava tudi kot dialektičen sistem. To pa pomeni, da je za 
različne razvojne faze potrebno imeti drugačen pristop proučevanja (razlika je ali se proučuje 
otorke, odrasle, moške, ženske, starostnike ipd.). V tekmovalnem športu se tako človeka 
obravnava predvsem kot dialektičen in biološki sistem, za katerega je značilno, da je dinamičen, 
odprt in organiziran.  
Odprt sistem je zato, ker s svojim okoljem izmenjuje energijo, informacije ali materijo. Človek 
kot dinamičen sistem je razgiban, spremenljiv. To se kaže v kvalitativnih (funkcionalne 
spremembe - spremembe v delovanju sistema) in kvantitativnih (strukturalne spremembe - 
količinske spremembe) spremembah, ki so posledica namernih ali naključnih vplivov okolja 
na sistem. Pri človeku najprej prihaja do kvalitativnih sprememb, ki so povezane z 
izboljševanjem delovanja funkcionalnih sistemov v človekovem telesu in na zunaj niso vidne 
(npr. boljši sprejem kisika, izboljšanje prevodnosti živčnih poti ipd.). Posledično se pojavljajo 
kvantitativne spremembe, ki so vidne tudi v telesni zgradbi in gibalnem razvoju (npr. hitrejša 
izvedba gibanja, zmanjšanje podkožne tolšče, povečanje mišične mase ...).  
Elementi, ki se dopolnjujejo in delujejo usklajeno, gradijo organiziran sistem. Najbolj 
pomembni elementi sistema človek in njegovi podsistemi so:  
 morfološki podisistem, ki je opredeljen s telesnimi merami oz. razsežnostmi 
(oblikovanost telesa, telesne razsežnosti) 
 funkcinalni podsistem, ki je opredeljen z delovanjem fizioloških sistemov telesa  
(fiziološki) 
 psihološki podsistem, ki je opredeljen s sposobnostmi in značilnostmi psihe, oziroma 
delovanjem centralnega živčnega sistema (duševnost) 
 gibalni podsistem, ki je opredeljen z gibalnimi sposobnostmi, katere so odgovorne za 
izvebo človekovega gibanja (motorika) 
Podsisteme sestavljajo še manjše enote, ki so izpostavljene spremembam in medsebojnim 
vplivom.  
Oblikovnost človekovega telesa je opredeljena z: 
 longitudinalno dimezionalnostjo skeleta (dolžine telesnih delov) 
 transverzalno dimenzionalnostjo skeleta (premeri sklepov) 
 voluminoznostjo telesa (telesna masa in obsegi telesnih delov) 
 podkožnim mastnim tkivom (podkožna tolšča) 
 
Funkcionalni podsistem telesa je opredeljen z: 
 krvožilnim sistemom (kardiovaskularnim) 
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 dihalnim sistemom (respiratornim) 
 živčnim sistemom (nervnim) 
 kostno-mišičnim sistemom (lokomotornim) 
 
Psihološki podsistem pa je opredeljen z: 
 kognitivnimi sposobnostmi, ki kažejo učinkovitost predelave informacij (miselne 
sposobnosti, inteligenca, intelekt) in  
 konativnimi značilnostmi, ki kažejo reakcije človeka na okolje (čustovanje, obnašanje) 
(Pistotnik, 2017).  
 
Pri razvoju gibalne učinkovitosti v otroških in mladostniških letih je zelo pomembno 
poznavanje kompleksnosti vseh izhodišč biološkega razvoja, ki ga gradijo elementi sistema 
človek (Škof, 2016). Razvoj otroka je predvsem pogojen z naravnimi danostmi in zakonitostmi. 
Okolje, v katerem otrok odrašča in se razvija, predstavlja velik delež v celostnem razvoju, 
obenem pa njegov razvoj v veliki meri določa dedni zapis (Pišot, 2012; Matejek, 2013). V 
obdobju pubertete je najbolj pomembna obravnava dimenzij rasti, zorenja in razvoja. Vsak 
telesni segment v različnih starostnih obdobjih raste razližno intenzivno in narekuje bolj 
specifične pogoje za delovanje. Najbolj izrazita je krivulja rasti, kjer prihaja do večjih razlik 
med razvojem glave z možgani in splošnim telesnim razvojem (Malina, Bouchard in Bar-Or, 
2004).  
 
1.3 POJEM TEKMOVALNOST IN Z NJIM POVEZANOST MODELA USPEŠNOSTI 
 
Tekmovalnost postaja vse bolj dominantna oblika vedenja in je v nekaterih okoljih izražena do 
te meje, da predstavlja eno najpomembenjših vlog v človekovem vrednostnem sistemu. Šport 
glede na pojavno obliko (v šolah, športna rekreacija, vrhunski šport) v sodobni družbi postaja 
sredstvo za dosego zastavljenih ciljev posameznika.  
Pri tekmovalnosti je osnovna skrb vsakega posameznika, da svoje lastne sposobnosti primerja 
s sposobnostmi drugih. Za dosego takšnega stanja mora športnik oceniti naslednje tri 
dejavnike: 
 
 sposobnost nasprotnika v odnosu na vse ostale  
 lastno sposobnost v primerjavi z nasprotnikom in  
 oceniti, koliko napora je v tekmovanje vložil sam in koliko nasportnik 
 
Vložek napora je zelo pomemben, saj posamezniki, ki menijo, da so sposobni, po porazu 
vložijo v delo še večji napor (Lešnik in Žvan, 1997).  
 
Tekmovalni šport in z njim povezana uspešnost, je v Sloveniji v zadnjih nekaj letih v velikem 
porastu. V največji meri je to odraz strokovnega dela v praksi in znanstveno raziskovalnih 
dejavnosti, ki temeljijo na teoretičnih in praktičnih izhodiščih. Za proučevanje uspešnosti 
športnikov, je potrebno uporabiti teoretično znanstveni sistemski pristop, veljavna pa je le tista 
teorija, ki jo potrjujejo vrhunski športniki, ko dosežejo dober rezultat. Ključnega pomena je 
sprotno potrjevanje znanstvenih ugotovitev v praksi, saj le-to kaže pravilno usmerjenost 
znanosti, ki na podlagi novih ugotovitev lahko raziskuje njena manj raziskana področja.  
 
Lažje in kvalitetnejše razumevanje teorije uspešnosti športnikov nam omogoča sistemski način 
razmišljanja. Ta način razmišljanja sorazmerno in celovito obravnava objektivno stvarnost. 
Pomanjkljivost je ta, da je objektivna stvarnost prezapletena, da bi jo lahko zajeli v celoti, zato 
14 
 
si ustvarimo lastno sliko o predmetu (objektu) proučevanja. Na takšen način si nato sami 
določimo bistvene vidike obravnavanja, povezave in sestavine objekta, ki so za nas najbolj 
pomembne. Iz tega sledi, da iz objekta, kot dela objektivne stvarnosti, uvedemo sistem (v 
našem primeru sistem uspešnosti športnika), ki je poenostavljena slika objektivne stvarnosti. 
Sistem bi lahko omogočil komunikacijo še z drugimi ljudmi, vendar bi bila potrebna še dodatna 
poenostavitev, ki ne predstavlja več izbranih lastnosti objekta, ampak izbrane lastnosti sistema. 
Tako nastane model, ki pa je še bolj poenostavljen kot sistem, saj predstavlja lastnosti sistema 





























Legenda: MORF – spremenljivke morfoloških dimenzij, MOT – spremenljivke motoričnih dimenzij, MASA – 
masa telesa, EKSGEOR – eksterne geometrijske razsežnosti, INTGEOR – interne geometrijske razsežnosti, 
OSMOT – spremenljivke osnovne motorike, SPMOT – spremenljivke specialne motorike, AT – telesna teža, AV 
– telesna višina, APKOLL – premer kolena levo, APSSL – premer skočnega sklepa levo, AOSL – obseg stegna 
levo, AKGS – kožna guba stegna, AKGT – kožna guba trebuha, MMEN3SM – troskok v daljino z mesta, 
MMENSDM – skok v daljino z mesta, MSKOK10 – deseteroskok v daljino sonožno, MZGIBE – zgibe v 
podprijemu, MMENS20 – sprint na 20 m z nizkega starta, MT300–tek na 300 m, MHGNS20L – šprint na 20 m 
z letečega starta, MHFNTD – taping z desno nogo, MHFNTL – taping z levo nogo, MKKRPN – poligon nazaj, 
MGATPK - predklon na klopci, MRSOSPT – stoja na obeh nogah prečno na T deski, MRSOSVT – stoja na obeh 
nogah vzdolžno na T deski, MMRNPK – preskoki na klopci (30s), MKHRVIS – vzpenjanje in spuščanje, SKI9 






Slika 1: Model potencialne uspešnosti - MPU (Bandalo, 2005). 
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Model uspešnosti po Bandalu (2005) je sestavljen iz treh nivojev. Kot je iz (Slika 1) razvidno, 
je prvi nivo sestavljen iz subsistema morfoloških dimenzij (MORF) in subsistema motoričnih 
dimenzij (MOT). Drugi nivo modela, znotraj subsistema morfologije, je sestavljen iz treh 
sklopov spremenljivk. V sklop spremenljivk mase telesa (MASA) sodi samostojna 
spremenljivka telesna teža (AT).  Drugi sklop spremenljivk morfologije na 2. nivoju modela 
so 4 spremenljivke eksternih geometrijskih razsežnosti (EKSGEOR), tretji sklop na tem nivoju 
pa je sestavljen iz dveh spremenljivk internih geometrijskih razsežnosti telesa (INTGEOR). 
Dva sklopa spremenljivk sestavljata drugi nivo modela, znotraj subsistema motorike. Prvi 
sklop predstavlja 13 spremenljivk, ki sodijo v sklop osnovne motorike (OSMOT). Drugi sklop 
spremenljivk motorike na 2. nivoju modela sestavljajo 4 spremenljivke specialnih motoričnih 
dimenzij (SPMOT). 
 
MODEL MORFOLOŠKIH SPREMENLJIVK  
 
Pri vsakem posamezniku so dejavniki dednosti in vplivi okolja različni, kar v največji meri 
vpliva na telesni razvoj posameznika. Proces interakcije med dejavniki dednosti in vplivi 
okolja ima največji vpliv pri razvoju možganov in telesne rasti. Razvoj človeka v zdravem 
okolju ima velik vpliv na telesni in psihološki razvoj subjekta, kar zajema normalen razvoj 
telesa, možganov in živčenga sistema (Epstein, 2015).   
  
Model morfoloških spremenljivk (MORF) je bil zasnovan predvsem zaradi konstitucije otrok, 
ki govori o tem, da je za hitrejše drsenje na smučeh le-ta zelo pomembna. Supej (2008) pojasni, 
da hitrost drsenja gledano iz fizičnega vidika kot rezultanta gravitacije, naklona terena in 
nasproti delujočih sil (upor zraka, trenje itd.) ob ustreznem položaju telesa ter ostalih 
dejavnikih bolj narašča pri težjih tekmovalcih. Povsem nasprotno pa je dejstvo, da tekmovalci 
s preveliko telesno maso, ki je posledica prevelike količine podkožne tolšče, težje obvladujejo 
lastno telo. Pri mlajših kategorijah za premagovanje smučarskih obremenitev ne gre spregledati 
premere sklepov (gleženj, koleno) in obsege spodnjih okončin (obseg stegna), kateri morajo 
biti veliki, da je ustrezno razmerje med mišično maso in podkožno tolščo. Na podlagi meritev 
v zadnjih letih je opaziti razlike v konstituciji telesa (Lešnik, 2009). Velik vpliv na to ima način 
življenja posameznika (prehrana, družbeno okolje, količina gibanja …) in genska zasnova, na 
katero se ne da vplivati. Številne raziskave dokazujejo, da so otroci po 12. letu podvrženi 
pospešenemu razvoju, nekateri prej, drugi kasneje (Elbing, 2005). Za doseganje vrhunskih 
rezultatov v alpskem smučanju je potrebna ustrezna kombinacija telesnih mer in gibalne 
pripravljnosti.  
 
Prvi nivo modela potencialne uspešnosti (MPU) je sestavljen iz morfoloških spremenljivk 
(MORF). Drugi nivo v sklopu modela morfoloških dimenzij gradijo spremenljivke telesne 
mase (MASA), eksternih geometrijskih razsežnosti (EKSGEOR) in internih geometrijskih 
razsežnosti (INTGEOR). Tretji nivo tvorijo spremenljivka telesne teže (AT), ki jo uvrščamo v 
okvir spremenljivk telesne mase (MASA). Pri alpskem smučarju je gibalno aktivno celotno 
telo. Bandalo (2005) meni, da je telesna teža najbolj pomembna za končni uspeh, saj je naloga 
tekmovalca, da čimbolje obvladuje maso telesa in breme smučarske opreme. Na 3. nivoju so 
predstavljene eksterne geometrijske razsežnosti telesa (EKSEGOR), kjer gre za obravnavanje 
dolžinskih in prečnih razsežnosti ter obsege spodnjih okončin. Zaradi obremenitve na določene 
dele telesa so v 3. nivoju tudi predstavljene vzdolžne in prečne telesne razsežnosti, ki so v 
modelu opredeljene s spremenljivko telesne višine (AV), premera kolena (APKOLL) in 
premera gležnja (APSSL). Glede na obravnavani šport so pri obsegih predstavljene mere 
spodnjih okončin in sicer obseg levega stegna (AOSL). Dokazano je bilo, da je za tekmovalno 
uspešnost primeren večji obseg stegna, ampak na račun večje količine mišične mase. V 3. 
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nivoju so še predstavljene interne geometrijske razsežnosti telesa (INTEGOR) in sicer v obliki 
kožnih gub telesa. Glede na preučevani vzorec so za mlajše kategorije vključili spremenljivke 
kožne gube spodnjih okončin (AKGS) in kožne gube trupa (AKGT). V raziskavi Bandalo 
(2005) je bilo ugotovljeno, da je za smučarskega tekmovalca najpomembnejše pravo razmerje 
med obsegom, mišično maso in maščobnim tkivom. Prav tako meni, da so za doseganje boljših 
rezultatov bolj primerni tisti tekmovalci, ki imajo večje obsege spodnjih okončin, na račun 
večje količine mišične mase.  
 
1.3.1 DEJAVNIKI, KI VPLIVAJO NA USPEŠNOST V ALPSKEM SMUČANJU  
 
Tekmovalno alpsko smučanje je športna dejavnost, ki zahteva najoptimalnejšo sintezo 
psihičnih, telesnih in socilanih sposobnosti, značilnosti in lastnosti posameznika ter 
aktualizacijo vsega tega v trenutku športnega nastopa. V procesu dela v alpskem smučanju ima 
veliko odgovornost trener. Z različnimi načini treniranja vpliva na spreminjanje športnika in 
njegovega psihosomatičnega statusa.  
 
Po Petroviču idr. (1983) je psihosomatičen status multidimezionalen in po svojih efektih 
suprasumativen, kar pomeni, da sprememba v eni dimenziji osebnosti vpliva na spremembo 
vseh drugih dimenzij. Spodaj našteti sistem dimenzij opredeljuje psihosomatični status 
(funkcionalne, antropometrične, motorične, kognitivne, konativne, vrednostne, mikrosocilane, 
motivacijske, stratifikacijske in zdravstvene dimenzije, dimenzije specialne motorike ter 
motorične informacije). Omenjeni dejavniki so v alpskem smučanju pomembni. Rezultat je 
posledica določenih sprememb sposobnosti, značilnosti in lastnosti tekmovalca ali tekmovalke 
(Petrovič, Šmitek in Žvan, 1983).  
Zelo pomembno je znati izluščiti tiste dejavnike, ki glede na starostno kategorijo in tekmovalno 
raven najbolj vplivajo na uspešnost na tekmovanjih. Ugotovitve številnih avtorjev (Bloom, 
1985; Bosco, 1997; Jošt, 1992; Leskošek, Bohanec in Rajkovič, 2002; Šturm idr., 1992 v 
Lešnik in Bandalo 2012) kažejo na to, da na doseganje dobrih rezultatov na tekmovanjih 
najbolj vplivajo osnovne in specialne motorične sposobnosti. Numayr idr., (2003) so ugotovili, 
da imajo velik pomen tudi meritve fizioloških parametrov, Lešnik (1996) dodaja proučevanje 
psihološkega statusa ter Mueller (1994), Lešnik in Žvan (2007) in Supej (2008) meritve 
biomehaničnih parametrov.       
Kot je bilo že zgoraj omenjeno, se morajo za uspešen razvoj športnika, dejavniki prepletati. Pri 
posamezni športni panogi je pomemben specifični potencial – tip talentiranosti. Vsak 
posameznik tako potrebuje telesne, gibalne, psihološke, fiziološke in socilane predispozicije in 
tehnične zmožnosti. Na področju zgodnjega odkrivanja talenta se je v praksi, kot tudi v 
znanosti, oblikovalo veliko število različnih poskusov čim bolj natančnega identificiranja 
najpomembnejših prediktorjev kasnejšega športnega uspeha (Abbott in Collins, 2004; Balyi, 
2002). Oblikovala sta se potencialni in tekmovalni vidik modela uspešnosti. Pri potencialnem 
vidiku obravnavanja modela uspešnosti izhajamo iz dejavnikov, ki imajo čim večjo prediktivno 
vrednost in kažejo na uspešnosti športnikov v določeni športni panogi. Na podlagi 
potencilanega vidika je mogoče predvideti uspešnost športnika, pri tekmovalnem vidiku 
modela uspešnosti pa izhajamo iz rezultatov, ki so jih tekmovalci dosegli na tekmovanjih in na 
podlagi teh poiščemo tiste dejavnike, ki so te rezultate v največji meri pogojevali (Jošt, 1994). 
Splošni model uspešnosti športnikov zajema več različnih dejavnikov, kateri tvorijo bazo 
























Na Sliki 2 je prikazan model uspešnosti, kjer je predstavljeno, da je rezultat pri športu odvisen 
od treh skupin dejavnikov, ki so prikazani na različnih ravneh. Makroraven predstavlja splošne 
družbene dejavnike uspešnosti, mezoraven predstvalja individualne vidike uspešnosti, tretjo 
skupino dejavnikov pa predstavljajo vplivi okolja, nepoznanih dejavnikov in napake. Za 
športnika so najbolj pomembni individulani dejavniki uspešnosti, kjer so bistveni primarni 
dejavniki (športnik, pedagog-trener in tehnologija ter materialno-finančni dejavniki) in 
pedagoško-transformacijski proces. Za našo raziskavo so znotraj subsistema športnik na 
mikroravni predvsem pomembne posebne potencialne dimenzije, ki jih lahko prikažemo na 
Slika 2: Baza znanja v mrežnem formalizmu v obliki lineranega prikaza dejavnikov modela 




treh področjih. Področje primarnih dimenzij prikazuje morfološke, motorične in funkcionalne 
dimenzije, področje sekundarnih dimezij prikazuje tehnične dimenzije, terciarni nivo pa 
predstavlja teoretično-taktično znanje in sposobnosti, psihološke dimenzije ter vrednostno-
socialne dejavnike.  
V današnjem času so različni znanstveni pristopi tako napredni, da je mogoče na podlagi le-
teh predvideti kakovost športnika in njegov potencial, ki se kaže v različnih starostnih 
obdobjih. Mnogokrat se pozabi, da uspešnost odraslega človek ni primerljiva z otrokovo 
uspešnostjo, saj ne temeljita na povsem enakih kriterijih. To nam lahko potrdi tudi regresijka 
enačba. V kolikor bi bila regresijska enačba uspešnosti otrok in odraslih sestavljena iz istih 
dimenzij, je pomembnost posamezne dimenzije pri enih in drugih lahko zelo različna. To nam 
dodatno potrdi teza, da se v obdobju razvoja odzivnost organizma na športno vadbo močno 
spreminja (Škof, 2016).  
1.4 ORGANIZACIJA IN TEKMOVALNI SISTEM ALPSKEGA SMUČANJA V 
SLOVENIJI 
 
Na območju Slovenije potekajo tekmovanja v alpskem smučanju v več kategorijah. Pogoj, da 
tekmovalci lahko tekmujejo na teh tekmovanjih, je prijava v sistem modre kartice, in sicer do 
1. decembra, izjema so šolska tekmovanja, kjer to ni potrebno. Pod določenimi pogoji imajo 
tudi tekmovalci iz drugih držav pravico nastopa. Tekmovalni sistem in dobra organizacija sta 
zelo pomembna člena pri doseganju vrhunskih rezultatov bodočih športnikov in športnic. V 
Sloveniji so tekmovanja za mlajše kategorije zelo dobro zasnovana, imamo močne otroške 
reprezentance in izgrajen ter dodelan sistem selekcioniranja.  
 
Vrste Tekmovanja so razdeljena na skupne tekme, to so državna prvenstva, ki potekajo v 
kategoriji starejših dečkov in deklic vsako leto marca in pokalna tekmovanja (Slovenski 
mladinski pokal in velika nagrada), ki so izvedena v januarju, februarju in marcu. Na državnem 
prvenstvu lahko, po pravilih FIS-a, nastopajo vsi. Število tekmovalcev na pokalnih 
tekmovanjih iz posameznih regij pa je določeno tako, da je izračunano, koliko pokalnih točk 
so v pretekli sezoni na skupnih tekmah dosegli tekmovalci iz te regije. Ostala tekmovanja, ki 
se izvajajo pri nas, so regijska tekmovanja, ki so uradna za otroške kategorije na regijskem 
nivoju v Sloveniji. Slovenija je razdeljena na štiri regije:  
 
 CEN – centralna 
 NPR – Notranjsko-Primorska 
 VZH – vzhodna 
 ZAH – zahodna 
Prav tako so organizirana slovenska prvenstva osnovnih in srednjih šol, področna tekmovanja 
in druga tekmovanja (ekipna pokalna, tekmovanja starejših-nekategoriziranih tekmovalcev...) 
(»Alpsko smučanje – otroški program«, 2018). 
Sezona alpskih smučarjev je vsekakor odvisna od vremenskih pogojev. Navadno se regijska 
tekmovanja pričnejo nekje v drugi polovici decembra. Na podlagi rezultatov iz regisjkih 
tekmovanj so  nato tekmovalci razdeljeni v tri tekmovalne skupine, znotraj katerih se izvaja 
žreb štartnih številk za tekmovanja na državni ravni. Velika prednost pa je za tiste najboljše, ki 
se vsako leto udeležijo večjih mednarodnih tekmovanj v Italiji, Franciji in drugje. V otroških 




 cicibani in cicibanke (10, 11 in 12 let) 
 mlajši dečki in deklice (13 in 14 let) 
 starejši dečki in deklice (15 in 16 let) 
Vzorec preizkušancev, kateri je bil uporabljen v magistrski nalogi, je tekmoval za pokalno 
tekmovanje velike nagrade Rauch. Pokalna tekmovanja so namenjena najboljšim tekmovalcem 
in tekmovalkam in predstaljajo povezavo vseh tekmovanj na državni ravni v zaključeno celoto. 
Točke osvoji 30 najvišje uvrščenih tekmovalcev. 
Starejši dečki in deklice (14 let) so najstarejša skupina v okviru otroškega programa 
tekmovalnega smučanja. Intenzivnost in količina dela se pri tej starostni kategoriji, v primerjavi 
z mlajšimi, poveča. Namen je tudi dvigniti motorične sposobnosti in motivacijo za nadaljnji 
resnejši pristop (Šturm, 2012). 
TEKMOVALNE OBLIKE ALPSKEGA SMUČANJA V KATEGORIJI STAREJŠIH 
DEČKOV IN DEKLIC  
 
Vsem tekmovalnim oblikam alpskega smučanja je skupna hitrost. Pri posamezni disciplini je 
le-ta različna. Hitrost povzroča, da se povečujejo sile, ki nastajajo v zavoju in so prvi pogoj za 
spremembo smeri gibanja. Velika umetnost je, da tekmovalci znajo sile izkoristiti, saj je le na 
takšen način smučanje najbolj učinkovito. Najboljši med njimi znajo to mejo dvigniti do 
skrajnih možnosti. Vsekakor pa zunanje sile ne smejo v nobenem trenutku premagati 
tekmovalca, saj tako pride do padca, oddrsa itn.    
 
Glavni cilj vsakega tekmovalca je, da v čim hitrejšem času presmuča postavitev pri posamezni 
disciplini. Zelo pomembno je načelo postopnosti obvladovanja drsenja na smučeh pri določeni 
hitrosti, kar je smiselno vključiti v proces treninga že pri mlajših. Tekmovalec vsako leto 
pridobiva izkušnje in napreduje v tehničnem znanju, posledično izgublja strah in ima manjše 
možnosti za napake ter s tem padce in poškodbe. S tem dviguje tudi barierno hitrost. Gre za 
hitrost, ki predstavlja zgornjo kritično mejo hitrosti, kjer vodenje zavojev v določenih pogojih 
še ne povzroča strahu (Lešnik in Žvan, 2007).  
Pomembno vlogo pri razvoju tekmovalne tehnike alpskega smučanja je imela tekmovalna 
oprema. Sčasoma so začeli uveljavljati kakovostnejše materiale smuči, vezi in smučarskih 
čevljev, ki so tekmovalcem omogočali izvedbo zavojev z večjo hitrostjo.  
 
Z ustanovitvijo Mednarodne smučarske zveze leta 1924 in uvedbo sistema tekmovanj za pokal 
Arlberg-Kandahar, leta 1928, so se začele tekmovalne panoge uveljavljati. Prva tekmovanja so 
bila le v smuku in slalomu, čez nekaj let se uveljavi veleslalom in ob koncu 80. let prejšnjega 
stoletja najmlajša tekmovalna disciplina – superveleslalom (Guček in Videmšek, 2002). 
Ločimo tehnične discipline (slalom, veleslalom) in hitre discipline (superveleslalom, smuk). 
Pri tehničnih disciplinah ne prevladuje hitrost, temveč predvsem tehnika smučanja, medtem ko 
pri hitrih disciplinah prevladujeta hitrost in dobra zmožnost drsenja tekmovalca (Lešnik in 
Žvan, 2007). Veleslalomska tehnika vsebuje največ elementov preostalih treh tehnik in zato 








Veleslalomska tehnika velja za najsplošnejšo tehniko, saj ritem veleslalomskih zavojev v 
primerjavi s preostalimi tremi tehnikami, omogoča lažje nadzorovanje hitrosti. Treningi na 
začetku mlajših kategorij temeljijo na veleslalomu, obenem pa je prva disciplina, s katero 
najmlajši začnejo tekmovalno udejstvovanje (Guček in Videmšek, 2002).    
Postavitev proge je odvisna od razgibanosti terena in mora biti v skladu s FIS pravili, ki 
predpisujejo razdaljo med kontrolnimi in smernimi vratci (minimalno 10m). Je tehnika, pri 
kateri gre za navezovanje zavojev s spremembami ritma. Postavitev je lahko odprta ali zaprta, 
kar omogoča kontroliranje hitrosti smučanja. Bolj kot bo teren strm, bolj bo proga zaprta, 
seveda, če bo cilj omejitev hitrosti. Razvijajo se dolgotrajnejši napori, kjer je zelo pomembna 
posameznikova psihofizična pripravljenost in tehnično znanje. Veliko vlogo igra ustrezna 
izbira smuči, ki je odvisna od tekmovalčevega načina smučanja in njegovih telesnih 
značilnosti. Tekmovalec mora imeti dober občutek za drsenje, saj le tako lahko izpelje daljši 
zavoj pri večjih hitrostih.   
Ne glede na omejitve višine podložnih plošč (50mm), veleslalomska tehnika tekmovalcem še 
vedno omogoča ekstremen nagib bokov in zgornjega dela telesa v zavoj, kar privede do večjih 
hitrosti v zavoju. Položaj telesa je izrazito nizek in omogoča čim manjšo amplitudo gibanja 
težišča vertikalno ter naprej – nazaj. Roke so pred telesom, kar omogoča dober uravnotežen 
položaj in zaščito pri odmiku količka z zadnjim delom notranjega ramena. Zaradi hitrosti je 
vbod palice le nakazan. Položaj smuči je razklenjen, praviloma v širini bokov, pravilen potisk 
kolena zunanje in notranje noge v zavoj omogočata neodvisno delo nog (Hintermeister in sod., 
1997 v Lešnik in Žvan, 2007). Pomembno je tudi razbremenjevanje s stranskim gibanjem. Gre 
za izkoriščanje napetosti smuči za razbremenitev in »odboj« v nov zavoj. Tehnika 
veleslalomskih zavojev se spreminja glede na naklonino, vstopne hitrosti in zaprtost postavitve 
vratc (Lešnik in Žvan, 2007).  
Tehnični podatki (otroški program)  
Veleslalomska vrata so sestavljena iz štirih slalomskih pregibnih količkov in dveh zastavic. 
Zastavice na vratih so rdeče in modre barve in jih je potrebno uporabiti izmenično. Proga mora 
biti na prvem mestu postavljena varno z vmesnimi gladkimi prehodi. Višinska razlika za 
otroške veleslalomske proge je 140-250 m. Proga je navadno široka 40 m. Med 
veleslalomskimi vratci mora biti minimalni razmik 4 m in največji 8 m. Minimalna razdalja 
med zavojnima količkoma ni omejena, maksimalni razmik pa je 20 m. Za starejše dečke in 
deklice sta obvezna dva teka. Pri postavitvi je potrebno upoštevati telesne sposobnosti otrok 
(Muhič in Kabaj, 2008).  
SLALOM 
 
Slalomska postavitev je odvisna od razgibanosti terena in gre za kombinacijo vertikalno, 
horizontalno in poševno postavljenih vratc. Dinamika smučanja pri slalomu je v primerjavi z 
ostalimi disciplinami večja, razdalja med vratci je najkrajša, zato so tudi zavoji krajši, hitrost 
pa posledično manjša. Pomembno funkcijo pri sami tehniki ima gibanje zgornjega dela telesa 
in delo rok. Z zunanjo roko tekmovalec odmakne količek in sebe zaščiti pred udarci. Značilni 
so kratki dinamični zavoji, različne spremembe ritma, kar od tekmovalca zahteva hitre reakcije 
in spremembe smeri. Dobra slalomska tehnika ustreza naslednjim karakteristikam: ustrezna 
nastavitev robnikov, ustrezno vodenje smuči in razporeditev teže na obe smučki, večja 
obremenitev zunanje smuči. Ključnega pomena so pravočasnost, natančnost, razbremenitev in 
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čim krajša nastavitev robnikov pred izhodom iz zavoja (Frick in sod., 1997 v Lešnik in Žvan, 
2007). Gibanje težišča zavisi od položaja bokov, ki uravnavajo pravilen položaj kolen in 
gornjega dela telesa. Trup je v rahlem predklonu, kar omogoča stabilnost in uravnotežen 
položaj (Raschner, 1997). Slalomske smuči so kratke in imajo najbolj izrazit stranski lok ter so 
hitro odzivne (Lešnik in Žvan, 2007).  
Tehnični podatki (otroški program)  
Slalomska vrata so sestavljena iz dveh lahkih količkov. Vrata si sledijo v vrstnem redu modra 
– rdeča. Višinska razlika med vratci za starejše dečke je 160 m. Širina vratc mora znašati 
najmanj 4 m in največ 6 m. Razdalja med dvojimi vratci ne sme biti manjša kot 0, 75 m. 
Razdalja od zavojnega količka do zavojnega količka zaporednih vratc ne sme biti manjša od 6 
m in ne večja od 13 m. Na slalomski progi prihaja do hitre izvedbe zavojev, kjer so spremembe 
smeri z zelo različnimi polmeri. Proga je sestavljena iz pokočnih (odprtih) in vertikalnih – 
prečnih (zaprtih) vratc, vsebuje najmanj eno in največ tri vertikalne kombinacije, sestavljene 
iz treh do štirih vratc in vsaj tri kombinacije lasnic. Vsebuje tudi najmanj en in največ tri slepe 
– poševne zavoje. Poševna vratca imajo najmanjšo razdaljo 12 m in največjo 18 m od 
zavojnega količka do zavojnega količka. Pri postavitvi slalomske proge se je potrebno izogibati 
enakih serij kombinacij vratc, postavljanju težavnih kombinacij vratc na začetku in na koncu 
proge ter zadnja vratca naj bodo postavljena na način, ki tekmovalcu omogoča hiter prihod v 
cilj (Muhič in Kabaj, 2008).  
SUPERVELESLALOM  
 
V alpskem smučanju je veliko dejavnikov in pogojev, kateri vplivajo na dober rezultat. 
Ključnega pomena pri hitrih disciplinah sta dober občutek za drsenje in smučanje v preži. Ta 
dva pogoja tekmovalcu omogočata, da nanj minimalno delujeta sili zračnega upora in trenja. 
Zavoji so bolj odprti in daljši, zato tekmovalci dosegajo večje hitrosti. Položaj telesa je nizek, 
vendar se zaradi blaženja in ohranjanja stika smuči s podlago, spreminja v srednjega ali 
visokega. Zgornji del je rahlo usločen in nagnjen v čep, roke so čim bolj naprej, saj tako 
pripomorejo k boljši aerodinamičnosti telesa. Vloga smuči je, da med zavojem čim dalj časa 
drsijo plosko (Guček in Videmšek, 2002). 
Superveleslalom je najmlajša disciplina tekmovalnega alpskega smučanja, ki vsebuje elemente 
veleslaloma (razbremenjevanje) in smuka (nizka preža s palicami ob telesu, manjša amplituda 
vertikalnega gibanja težišča). Pri superveleslalomu se razvijejo velike hitrosti, zato je predvsem 
pomemben pravilen položaj telesa (ramenska os in zgornji del telesa sledita smeri smučanja), 
optimalno razporejanje teže in obremenitev obeh smučk in neodvisno delo nog. Specifikacija 
so smučarske palice, ki so oblikovane tako, da se prilagajajo aerodinamiki tekmovalčevega 
telesa, med zavojem lahko nudijo dodatno ravnotežje (dotik podlage s palico) in so daljše, saj 
tako omogočajo boljši odriv po startu (Lešnik in Žvan, 2007). 
Tehnični podatki (otroški program)  
Superveleslalomska vratca morajo biti v razmiku najmanj 6 m in največ 8 m. Zavojna vratca 
so oddaljena najmanj 15 m in največ 28 m. Višinska razlika med vratci je 250-350 m. Količki 
so enaki kot pri veleslalomu in si sledijo v modro rdečem zaporedju. Širina zastavic je najmanj 
0, 75 m, višina pa 0, 50 m. Spodnji rob zastavic mora biti od snega oddaljen najmanj 1 m. 
Teren superveleslalomske proge je gričevnat in valovit, proga pa je široka 30 m. Razgibanost 
terena se mora izrabiti na način, da se terenski valovi uporabijo za skoke, vratca so postavljena 
na način, da je teren najbolj izkoriščen, pomembno pa je, da ima tekmovalec svobodo pri 
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določanju svoje smučine med vratci. Pri otroških programih superveleslaloma je pomembno, 
da se otroci sprva privadijo na kontroliranje hitrosti in drsenja, kar je doseženo, ko je proga 
postavljena, oziroma prilagojena voznim sposobnostim otrok. Zavoji so podobni polmeru 




Problem magistrske naloge je predvsem povezan s tekmovalnim smučanjem, in sicer s 
preučevanjem izbranih parametrov telesne sestave, pridobljenih z napravo Inbody (720). 
Alpsko smučanje velja za kompleksen šport, pri katerem je pomembna multidisciplinarnost. 
Ključ do uspeha je ravno pravo ravnovesje motoričnih, morfoloških, psiholoških, socilanih in 
funkcionalnih dejavnikov. Težave slovenskega alpskega smučanja se na vrhunski kot tudi nižji 
ravni pojavljajo predvsem zaradi neustreznega obravnavanja vadečih. Telesna sestava je od 
posamzenika do posameznika različna in je poleg genskih lastnosti tudi odraz 
posameznikovega načina življenja, prehranskih navad, življenjskega okolja itn. Mladega 
smučarja je potrebno funkcionalno in gibalno usposobiti za premagovanje različnih naporov in 
obremenitev, kjer ne gre spregledati, da se v času biološke rasti v človekovem telesu dogajajo 
spremembe.  
1.5.1 BIOLOŠKA RAST IN RAZVOJ PRI STAREJŠIH DEČKIH IN DEKLICAH 
  
Biološka rast je proces, ki predstavlja pomemben del človekovega razvoja. Je razvoj živega 
organizma, kjer prihaja do anatomskih in fizioloških sprememb. Pri biološki rasti se poveča 
število celic in velikost posamezne celice. V času, ko človek raste, se zgodijo spremembe v 
izoblikovanju različnih delov telesa in v telesu kot celoti in njegovi sestavi. Pomembno je 
razlikovati celotno rast živega bitja in posamezne ali več njegovih delov. Človeška telesa se 
razlikujejo, zato posamezni deli ne rastejo enako hitro in tudi njihova rast se ne zaključi 
istočasno. Rast je odvisna od dednih dejavnikov in dejanikov okolja (Marjanovič in Zupančič, 
2004).  
 
Tekom človekovega razvoja se odkriva, kdaj in kako hitro ter katere spremembe se pojavljajo 
v organizmu od rojstva naprej. Celostno gledano, razvoj pomeni sposobnost prilagajanja 
okoljskim, zunanjim in socilanim spremembam. Razvoj posameznika pomeni na eni strani 
odvisnost od rasti in zorenja (bioloških dejavnikov) ter odvisnost od vpliva izkušenj in 
psihosocilanih dejavnikov na drugi strani. V obdobju od rojstva do odraslosti se človekova 
telesna masa poveča za več kot 20-krat. Istočasno se povečuje velikost skeleta, mišic, organskih 
sistemov, proizvaja se več energije itd. Z razvojem človek postane sposoben uravnavati 
kompleksne gibalne naloge, pri čemer se mu razvija sposobnost učenja in kreativnosti. Poleg 

































Na Sliki 3 je prikazan biološki razvoj po Scamonovem modelu. Biološki razvoj v tem modelu 
je opredeljen kot telesni ali somatski razvoj, spolni razvoj, razvoj živčnega in hormonskega 
sistema. Eden najpomembnejših dejavnikov biološkega ravoja je motorični/gibalni razvoj. 
Temelj telesnemu in gibalnemu razvoju pa predstvalja dinamika razvoja živčnega in 
hormonskega sistema. 
 
Biološka rast v obdobju od rojstva do odraslosti je razdeljena v štiri razvojna obdobja. Za vsako 
obdobje so značilne specifične značilnosti in časovni okvir. Poznamo:  
 
1. Obdobje dojenčka ali malčka je obdobje od rojstva do približno prvih dveh let in 
pol življenja ali do končanega prodora vseh 20 mlečnih zob. Prisotna je debela 
podkožna plast maščevja, ki ima zaščitno vlogo. Telesna masa in višina hitro 
naraščata.  
 
2. Zgodnje otroštvo je obdobje od približno dveh let in pol do šestih let ali do prodora 
prvega stalnega zoba. Značilnosti tega obdobja so, da je podkožna plast maščevja še 
vedno dobro izražena, zelo hitro se razvije živčni sistem, osnovne gibalne spretnosti 
in rast se zelo umiri.   
 
3. Srednje/pozno otroštvo je obdobje od sedmega do desetega leta za dekleta in od 
sedmega do dvanajstega leta za fante. V tem obdobju se zmanjša plast podkožnega 
maščevja, pri dekletih se izoblikuje pas na trupu, rast je dokaj stabilna in umirjena, 
pojavijo pa se prvi znaki spolne diferenciacije.     
  
4. Mladostništvo ali adolescenca traja od enajstega do šestnajstega leta pri dekletih in 
od dvanajstega do osemnajstega leta pri fantih. V tem razvojnem obdobju se popolno 
strukturno in funkcionalno razvijejo telesni sistemi (Škof, 2016).  
Slika 3: Scamonov model razvoja posameznih bioloških sistemov (prirejeno po 
Malina idr., 2004; z dovoljenjem Human Kinetics). 
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Mladostništvo delimo na dve stopnji. Prva stopnja traja približno dve leti, od 10. do 12. leta pri 
dekletih, od 12. do 14. leta pri fantih in se imenuje predpuberteta. V tem obdobju se predvsem 
povečata telesna masa in višina, kar imenujemo mladostniški ali pubertetni rastni sunek. Druga 
stopnja se imenuje puberteta in traja pri dekletih do 16. leta in pri fantih do 18. leta. Za to 
obdobje je značilen tudi spolni razvoj – razvijejo se sekundarni spolni znaki. V tem času pride 
do transverzalne rasti telesa, zaključi se rast in pri posamezniku se oblikuje odrasla postava 
(Marjanovič in Zupančič, 2004). 
1.5.2 KAKŠNA JE GIBALNA UČINKOVITOST MLADIH ALPSKIH SMUČARK IN 
SMUČARJEV PRI RAZLIČNI DINAMIKI BIOLOŠKEGA RAZVOJA? 
 
Številne raziskave dokazujejo, da imajo kar v nekaterih športnih disciplinah v obdobju 
adolescence prednost tisti otroci, ki hitreje biološki zorijo. Prednost je v tem, da imajo športniki 
bolj razvit kostni sistem in višjo skeletno starost kot pa mladostniki, ki so športno neaktivni. 
Raziskave dokazujejo, da obstaja značilna pozitivna povezanost med stopnjo biološkega 
razvoja (kostno starostjo) in gibalnimi sposobnostmi. Pri gibalnih sposobnostih je najbolj 
pomembna velika mišična sila, katera mora znašati (r = 0,35 do 0, 63). Znano je tudi to, da je 
veliko manjša povezanost med kostno starostjo in gibalnimi sposobnostmi, pri katerih je 
učinkovitost odvisna od stopnje obvladovanja veščine, znanja in izkušenj (0,07 do 0,53). Pri 
fantih v obdobju adolescence povezanost med mišično silo, gibalno učinkovitostjo in kostno 
starostjo še naraste (r = 0,34 do 0,74). Tisti, ki prehitevajo biološki razvoj, imajo dokazano 
boljše rezultate, saj so bolj učinkoviti v motoriki in so močnejši. Pri dekletih je gibalna 
učinkovitost popolnoma drugačna. V obdobju adolescence ni v nikakršni povezavi s 
koledarsko ali kostno starostjo. Dekleta, ki se kasneje spolno in telesno razvijejo, imajo boljše 
rezultate v motoriki in so pogosteje uspešenjša v različnih športnih dejavnostih od svojih 
vrstnic, ki dozorijo bolj zgodaj (Škof, 2016).  
 
1.5.3 SESTAVA TELESA IN OBDOBJE PUBERTETE V POVEZAVI S TRENAŽNIM 
PROCESOM V ALPSKEM SMUČANJU  
 
Telesna sestava opredeljuje kemijsko sestavo telesa in poleg telesne teže poda oceno stanja 
prehranjenosti. Telesno sestavo predstavljajo trije modeli: 
1. kemični model 
2. anatomski model  
3. model dveh komponent 
Prva dva modela telo razdelita po kemični sestavi (beljakovine, ogljikovi hidrati, maščoba, 
minerali, voda) oziroma anatomski strukturi (mišice, maščobno tkivo, kosti, organi in druge 
strukture). Model dveh komponent pa telo razdeli na pusto telesno maso (PTM) in maščobno 
maso (MM). Pusta telesna masa predstavlja celotno telesno maso, ki ni maščoba, maščobna 
masa pa je predstavljena kot relativna telesna maščoba (Costil idr., 2012). Tako kot pri 
vrhunskih alpskih smučarjih, so tudi pri mlajših alpskih smučarjih značilnosti telesne zgradbe 
in sestave zelo pomembne. Pri mlajših kategorijah razlike v antropometričnih razsežnostih kot 
posledica razlik med kronološko in biološko starostjo (Himes, 2004) lahko izrazito vplivajo na 
uspešnost v alpskem smučanju.  
Puberteta je obdobje, ko se zgodi sprememba v sestavi telesa. Obenem prihaja do velikih razlik 
med dekleti in fanti. Starejši dečki so v obdobju pubertete povprečno 3,5 let (od 2 do 4,5 let), 
dekleta pa 4,2 let (od 1,5 do 6 let). Pojavijo se spremembe v deležu kostne in mišične mase, ki 
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se pri fantih povečata in spremembe v naraščanju deleža mase maščobnega tkiva in 
nemaščobne telesne mase. Celostno gledano, fantje od 12. do 18. leta povprečno pridobijo 30 
kg, dekleta pa 18 kg. Od tega je pri fantih 82% nemaščobnega tkiva in pri dekletih 60%. 
Prirastek maščobne mase je pri dekletih 1,5kg/leto in 0,7 kg/leto pri fantih. Pri dekletih se v 
času pubertete poveča delež maščobnega tkiva za 1% na leto in pri fantih pričakovano manj, 
0,5% na leto (Škof, 2016). Prav tako z vstopom dečkov v puberteto prihaja do večjih pozitivnih 
odstopanj v povezanosti med mišično silo, gibalno učinkovitostjo in kostno starostjo, kar 
prinaša v primerjavi z dekleti bistvene in trajne razlike v sestavi telesa (Puhalj, 2016), te pa 
izrazito vplivajo na športni rezultat v alpskem smučanju.  
Leta 1970 so osnovali koncept referenčnega modela ženske in moškega, ki je predstavljen na 
spodnji sliki. Na modelih je predstavljena informacija o telesni sestavi na osnovi povprečnih 













Na Sliki 4 je prikazano, kakšna je procentualna razlika med telesno sestavo moškega na levi in 
ženske na desni. Referenčni model moškega ima 3 % esencialne telesne maščobe, 12 % 
shranjene telesne maščobe (skupaj torej 15 % telesne maščobe), 44,8 % mišic, 14,9 % kosti in 
25,3 % drugih komponent. Referenčni model ženske ima 12 % esencialnih maščob, 15 % 
shranjenih maščob (skupaj 27 % maščobe), 36 % mišic, 12 % kosti in 25 % ostalih komponent. 
Esencialna maščoba vključuje maščobo, ki se navezuje na kostni mozeg, centralni živčni 
sistem, notranje organe in celične membrane. Esencialna maščoba pri ženskah vključuje 
maščobo v sesalnih žlezah in medenični regiji (Gropper idr., 2009). Predstavljen je koncept za 
starejšo populacijo, pri kateri je opaziti večji delež mišičja pri moških in maščevja pri ženskah, 
kar pa se odraža že pri mlajših generacijah.  
Povezave med obliko postave, fiziološkimi funkcijami, vedenjem in uspešnostjo v športu, nam 
razkriva metoda razvrščanja - somatotipologija. Ljudje smo različnih velikosti, postav in oblik, 
zato je metoda namenjena temu, da razvršča človeške postave in pregleduje oblike telesa na 




osnovi antorpometričnih meritev. Danes se uporablja somatotipologija po metodi Heath – 
Carter, pri kateri je potrebno na vsakem posamezniku izvesti deset antropometričnih meritev. 
Ta metoda omogoča točno opredelitev in poimenovanje postave posameznika, kar imenujemo 
somatotip. Na podlagi meritev in izračunov se določi vrednost treh komponent. Vrednosti so 
za endomorfijo, mezomorfijo in ektomorfijo. Endomorfija predstavlja stopnjo izraženosti 
podkožnega maščevja (relativna zamaščenost), mezomorfija predstavlja relativno robustnost, 
oziroma izraženost mišične in kostne mase (relativna mišična in skeletna razvitost), 
ektomorfija pa izraža relativno linearnost posamezne postave. Konstitucije teles so različne in 
vsako telo ima določene značilnosti, ki predstavljajo somatotip telesa. Za ektomorfe je značilna 
nizka telesna masa, visoka postava in hiter metabolizem, za endomorfe je značilno močno 
grajeno telo, velika telesna masa in počasna presnova, za mezomorfe, katerih telo je idelano, 
je značilno simetrično grajeno telo, izrazita mišična masa in nizek odstotek maščobne mase. 
Ugotovitve so pokazale, da se somatotipi med posamezniki razlikujejo zaradi več dejavnikov 
(genske razlike, prehrana, starost itd.). Do 12. leta starosti se somatotipi med spoloma ne 
razlikujejo, razlika se pojavi v puberteti, ko je pri fantih bolj izrazita mezomorfna komponenta, 
ker jim narašča mišična masa, pri dekletih pa je bolj izrazita endomorfna komponenta zaradi 
naraščanja maščobne mase (Lipovnik, 2016). 
Telesna višina  
Splošna rast predstavlja rast skeletnega sistema (telesna višina in masa) in druge dimenzije 
telesa razen glave, dihal, prebavil, mišičnega sistema, izločal, aorte in pljučne arterije ter 
količine krvi. Značilno je intenzivno povečevanje v zgodnjem otroštvu, sledi upočasnjena rast 
in večje povečanje v času prepubertete. Zatem sledi počasno umirjanje rasti do okvirno 20. leta 
(Marjanovič in Zupančič, 2004). 
 
Velik vpliv na rast imajo hormoni. Te se izločajo iz žlez z notranjim izločanjem in svoje učinke 
posredujejo preko receptorjev na oddaljenih ali bližnjih tkivih. Najpomembnejši hormon za 
rast je rastni hormon (RH), kateri se izloča iz prednjega režnja hipofize, in drugi hormoni, ki 
se izločajo iz perifernih žlez (npr. ščitnice, nadledvičnic...). Največji prirastek telesne višine je 
pri fantih med 8 in 10 cm letno, pri dekletih pa za 3 do 5 cm nižje kot pri fantih. Fantje najhitreje 
rastejo v drugi polovici pubertete, dekleta pa najhitreje rastejo v prvem delu do nastopa 
menarhe. Z rastjo se pri fantih povečuje tudi širina ramen, pri dekletih pa širina medenice. 
Zaključek rasti pri fantih nastopi med 17. in 18. letom, pri dekletih pa dosežejo 98% končne 
višine v povprečju pri 16,5 letih. Rastni sunek se prej pojavi pri dekletih, zato so dekleta stara 
11 let, višja od svojih vrstnikov, ampak jih fantje ponovno prehitijo. Največji vpliv na 
zaustavitev rasti imajo spolni hormoni. Splošna rast, poleg rasti skeletnega sistema, vključuje 
tudi rast srca, pljuč, prebavil, izločil, žilnega sistema in količine krvi (Škof, 2016).  
 
Genetski del posameznika močno vpliva na napredovanje v rasti in razvoju v življenju. 
Ugotovljeno je bilo, da je pri otroku visokih staršev večja verjetnost, da bo zrastel visoko. 
Obenem je bilo ugotovljeno, da so velikost in oblika telesa, količina maščevja ipd. bolj 
povezane z dednostjo kot pa okoljskimi dejavniki (Marjanovič in Zupančič, 2004). 
 
Športna aktivnost je vsekakor dobrodošla, saj pozitivno vpliva na pretvorbo maščevja v 
mišičje, vendar je zelo pomembno, da je izvajana v zmerni obliki. V kolikor so napori preveliki, 
lahko prekomerna aktivnost privede do fizičnega stresa in posledično zavrtja rasti. Povsem 





Spremljanje telesne višine pri mlajših tekmovalcih je pomembno predvsem v fazi pospešene 
rasti, pri deklicah okrog 12 leta in pri dečkih okrog 13, oziroma 14 leta. Kot posledica prehitre 
rasti nastopi nesorazmerje z dolžino mišic, kar vodi do neusklajenega gibanja telesa in 
ekstremitet. Najbolj pomembno je, da je telesna višina usklajena z dolžino mišic nog, rok in 
trupa in da je le-ta optimalno dosežena, glede na telesno maso in način smučanja. Med 
vrhunskimi alpskimi smučarji je opaziti precejšen razpon telesnih višin. Letošnji zmagovalec 
svetovnega pokala Marcel Hirscher meri zgolj 173 cm, medtem ko dobitnik olimpijske medalje 
iz Pyeong Changa v slalomu, Ramon Zenhausern, meri kar 200 cm. Dobitnik skupnega 
seštevka v smuku, Beat Feuz, meri 172 cm, drugouvrščeni Aksel Lund Svindal 189 cm, drugo 
uvrščeni v slalomu Henrik Kristoffersen 180 cm itn. (SR/olympic sport, 2010). Ne glede na 
tolikšno razliko v telesni višini, so omenjeni tekmovalci dosegali dobre rezultate.  
Telesna masa 
 
Telesno maso v veliki večini tvori voda in vrh doseže 3 mesece za vrhom v povečanju telesne 
višine. Telesna masa oz. masa posameznih tkiv je tako odvisna od vsebnosti vode v telesu. 
Ohranjanje hidratacije je zelo pomembno v vseh življenjskih obdobjih. Za obdobje 
mladostništva je značilen tudi sunek v telesni masi, kateri pri deklicah v dvoletnem obdobju 
znaša približno 16 kg in pri dečkih okoli 20 kg. Ko se obdobje mladostnišva zaključi, naj bi 
telesna masa zadržala svojo vrednost, načeloma v okvirih pričakovane. Povečanje telesne mase 
je v različnih obdobjih različno. V zgodnješih obdobjih telesna masa zavisi glede na povečanje 
telesne višine, kasneje, v obdobju odraslosti, pa so vzroki lahko različni. Na telesno maso 
vpliva spreminjanje količine vode, maščevja ali mišičja. Preostalo maso telesa predstavljajo 
velika tkiva, to so mišičje, podkožno maščevje in kosti, katerih vsebnost se v obdobju od rojstva 
do zrelosti spreminja.  
 
Pozitivno je to, da se s povečanjem mišične mase posledično poveča tudi masa telesa. 
Negativno pa je, da se na podlagi povečanja maščobnih zalog poveča telesna masa. V primeru 
prekomerne telesne mase (debelosti) je posameznikovo zdravje bolj ogroženo. Bolezenski 
znaki so povišan krvni pritisk, okvare srca in ožilja, sladkorna bolezen itd. (Marjanovič in 
Zupančič, 2004). 
 
Telesna masa sestoji iz vode, beljakovin, mineralov in telesne maščobe, kar pomeni, da je 
enaka skupni vsoti teh štirih komponent telesa: 
 
Telesna masa = voda v telesu + masa beljakovin + masa mineralov + maščobna masa 
 
Raziskovalci na področju fiziologije in morfologije so dokazali, da so najbolj uspešni tisti 
alpski smučarji, ki so težki med 80 in 90 kg. Glede na končne skupne seštevke svetovnega 
pokala v pretekli sezoni je temu res tako. V moški kategoriji je prvo mesto v disciplini smuk 
osvojil Beat Feuz, kateremu se že po telesni konstituciji vidi, da je njegova telesna masa 
precejšnja (80 kg). Drugo mesto v skupnem seštevku je osvojil Aksel Lund Svindal, ki tehta 
kar 97 kg, tretje mesto pa Thomas Dressen, ki tehta 90 kg. Prvo mesto v celotnem skupnem 
seštevku je osvojil Marcel Hirscher, ki tehta glede na preostale sotekmovalce zgolj 75 kg, a pri 
njem je prednost v vrhunski telesni pripravljenosti. Podoben primer kot je Hirscher, je 
slovenski veleslalomist Žan Kranjec. Njegove telesne razsežnosti niso nič kaj posebnega, a 
velja za enega izmed najbolj fizično pripravljenih tekmovalcev, kar ga umešča v sam svetovni 
vrh alpskega smučanja. Primera uspešnih tekmovalcev z večjo telesno maso sta tudi Ramon 
Zenhausern in Andre Myrer, katerih telesna masa znaša 95 kg (SR/olympic sport, 2010). Njuna 
paradna disciplina je slalom, kar pomeni, da ima tudi pri tehničnih disciplinah telesna masa 
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določen vpliv na uspešnost. V ženski kategoriji so bile v hitrih disciplinah na vrhu Sofia 
Goggia, Lindsey Vonn in Tina Weirather, to so dekleta, ki so močneje konstitucijsko grajena 
in imajo kar precejšno telesno maso. Celostno gledano morajo biti smučarji okretni in sposobni 
natančno nadzorovati vse dele telesa med drsenjem pri določeni hitrosti in v različnih 
postavitvah. Telesna masa ima predvsem pomembno vlogo pri mlajših smučarjih, kjer so 
postavitve enostavnejše, z vmesnimi položnejšimi deli, kjer hitreje drsijo tisti z večjo telesno 
maso. Prednost je predvsem za tiste, ki so šibkejši v tehničnih postavitvah in tako lahko 
izgubljeni čas nadoknadijo z izkoristkom telesne mase.  
Kostni sistem  
 
Skelet je najpomembnejše mesto zaloge mineralov v telesu, predvsem kalcija in fosforja.  Teža 
skeleta se povečuje skladno z razvojem postave (telesno višino in maso) in predstavlja 16-17% 
celotne telesne mase. Kratke kosti svoj razvoj zaključijo prej kot dolge, dolge kosti (predvsem 
sklepne površine) pa se oblikujejo počasi in dolgotrajno. Potrebna je pazljivost pri 
obremenjevanju in izbiri vadbenih enot. V kolikor je lokomotorni aparat, v pred in pubertetnem 
obdobju, pretirano obremenjen zaradi nedokončane osifikacije (nastajanje kostnine), pride do 




Ljudje se skozi biološki razvoj spreminjajo in s tem tudi delež mišične mase, ki narašča. Pri 
strajših dečkih le-ta znaša 52%, pri starjših deklicah pa 42%. Tekom odraščanja se spreminja 
tudi kemična struktura mišice, katera dozori že v obdobju adolescence.  Količina vode v mišični 
celici se zmanjšuje, vzporedno pa se povečuje prisotnost dušika, kar vpliva na rast mišičnih 
proteinov. Mišični glikogen je približno enak pri otrocih in odraslih. Oksidativna sposobnost 
mišice (SDH – sukcinatna dehidrogenaza) je v zgodnjem obdobju otroštva nizka, ampak se ob 
koncu tega obdobja zelo hitro razvije. To dokazujejo tudi raziskave na živalih, ki razkrivajo 
počasnejši glikolitični razvoj mišice. S tem se tudi pokažejo razlike v učinkovitosti otrok in 
mladostnikov na različnih ravneh vzdržljivosti. Vsaka mišica človeka ima svojo specifično 
histokemično strukturo. Človek naj bi imel ob rojstvu okoli 40% počasnih vlaken (tip I), 45% 
hitrih (35% tip IIa in 10% tip IIb) in 15% nediferenciranih (Škof, 2016). 
 
Kot je bilo zgoraj omenjeno, se poleg povečanja telesne mase v pubertetnem obdobju 
pojavljajo spremembe pri mišičnem tkivu. Značilen in pogost proces je mišična hipertrofija, 
zaradi katere se poveča telesna teža. Mišična hipertrofija je povečanje mišične mase zaradi 
širitve posameznih mišičnih vlaken, ker je podvržena obremenitvi, ki presega obstoječe 
kapacitete mišičnih vlaken. V času spolnega dozorevanja je prisoten testosteron, ki povzroči 
povečanje mišične mase veliko bolj izrazito pri fantih kot pri dekletih. Delež mišične mase je 
pri fantih v odraslosti je za 10% večji (50%) kot pri dekletih (40%) (Mišigoj-Duraković in 
Matković, 2007). 
 
Raziskovalci prav tako nakazujejo, da so bolj uspešni mišičasti alpski smučarji, kar lahko 
vidimo v praksi na tekmah svetovnega pokala. Letošnji zmagovalec pri moških je bil Marcel 
Hirscher, kateri je v zadnjih letih precej pridobil na mišični masi. Podoben primer je tudi Žan 
Kranjec, ki bo na podlagi treninga moči v prihodnji sezoni v najboljši formi do sedaj. Pri 
dekletih je bila najbolj uspešna Mikaela Shiffrin, katere treningi so prav tako uprti v razvijanje 
maksimalne moči. Lindsey Vonn pa je primer tekmovalke, katera še posebaj zagovarja močno 
telo. Med drugim je lansko leto izdala knjigo z naslovom Moč je lepotni ideal, v kateri zatrdi 
zmožnost premagovanja nemogočega pod pogojem vrhunske kondicijske pripravljenosti. Pri 
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razvijanju mišične mase pa je zelo pomembno, da le-ta ne ovira dobre gibljivosti in da 




Količino maščobnega tkiva med rastjo in kasneje določajo dednost, prehranjevalne navade in 
telesna aktivnost. Z vidika učinkovitosti v športu maščobno tkivo največkrat predstavlja 
negativni dejavnik. Najbolje je, da se s tem vsak športnik sprijazni, saj je maščobno tkivo 
naravna danost. Maščobno tkivo je bilo opredeljeno kot endokrini organ, ki izloča pomembne 
hormone, ki vplivajo na delovanje različnih organskih sistemov. Najpomembnejši hormon, ki 
se izloča, je leptin. Ta se izloča iz maščobnih celic in vpliva na apetit ter na izločanje in 
delovanje spolnih hormonov in posredno na presnovo kosti. Za vzdržljivejše športnike je 
značilno, da imajo majhen delež maščobnega tkiva. Posledično je znižana koncentracija 
hormona leptina, kar vodi v hipogonadotropni hipogonadizem (nezadostno izločanje spolnih 
hormonov) pri fantih kot tudi dekletih. Negativna posledica tega je pri dekletih odsotnost 
primarne ali sekundarne menstruacije, pri fantih upočasnjen razvoj sekundarnih spolnih znakov 
in pri obojih upočasnjena rast in upočasnjeno pridobivanje kostne mase. V puberteti se v zvezi 
s skladiščenjem zalog povečuje velikost maščobnih celic in njihovo število. Značilno je, da se 
maščevje bolj nalaga pri ženskah in sicer v predelu prsi, stegna, bokov, zadnjega dela vratu in 
nadlahti. Najpogostejši predel zamaščevanja pri fantih je okoli trebuha. 
 
Skladno z mnenji strokovnjakov imajo najbolj uspešni alpski smučarji telesno maščobo pod 
10%. Glede na rezultate in konstitucije vrhunskih tekmovalcev je opaziti, da ima maščobno 
tkivo pomembno funkcijo v bolj odprtih postavitvah, kjer je prisotnega veliko drsenja na 
smučeh. Glavna pospeševalna sila pri alpskem smučanju je sila gravitacije, ki je ob povečani 
zamaščenosti največkrat tudi večja. Ne gre pa spregledati dejstva, da je noga, ki ima manj 
podkožne tolšče in več mišičnega tkiva bolj odzivna na snežno podlago (Puhalj, 2018).  
 
a) Odstotek maščobe v telesu  
 
Povprečni delež maščobnega tkiva v telesni masi pri mladih ženskah je od 23 do 28 % (v času 
adolescence lahko tudi nad 30 %), pri odraslem moškem pa od 14 do 18 % (Škof, 2016). 
 
Ob vstopu v osnovno šolo imajo fantje v povprečju 13 - 15 % telesne maščobe, dekleta pa 16- 
18 %. Do petnajstega leta se odstotek pri fantih v povprečju zmanjša na 10 – 12 %, medtem ko 
imajo dekleta takrat 20 – 22 % telesne maščobe (Mišigoj-Duraković in Matković, 2007).  
 
b) Maščobna masa 
 
Človeško telo je sestavljeno iz mišic, živčevja, kosti, notranjih organov in iz maščobne mase. 
Predstavljajo jo potrebne (pomembne) in nepotrebne (nepomembne) maščobe. Tiste, ki so 
pomembne, predstavljajo lipidne komponente celic in imajo pomembno funkcijo pravilnega 
delovanja telesa, nepomembne pa se nalagajo v obliki maščobnih oblog. Prekomeren odstotek 
maščobne mase je tudi razlog za slabše funkcionalne in motorične sposobnosti posameznika, 
zdravstvene težave, obenem pa je večja verjetnost nastanka mehanskih poškodb skeleta. 
Največje zaloge maščobne masa so v podkožju, nekaj jih je v trebušni votlini okrog notranjih 
organov in v rumenem kostnem mozgu.  
 
Na to, kolikšen je odstotek telesne maščobe, vplivajo starost, spol, genotip, konstitucijski tip, 
bolezen, prehranjevalne navade, duševni mir, napetost in telesna aktivnost posameznika. 
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Telesna teža v kilogramih ponavadi ni pravi pokazatelj našega izgleda in sestave telesa. Mišice 
zavzemajo manj volumna v primerjavi z enako težo maščob. Dve osebi, ki sta istega spola, 
imata enako težo, višino in telesno zgradbo, lahko pa izgledata povsem različno (»Maščobna 
masa«, 2018). 
 
Delež maščobne mase v telesu se oceni s pomočjo izračuna: 
 
Maščobna masa = Telesna masa – Masa brez maščobe 
 
Kadar je maščobna masa posameznika izven standardnega razpona, se mu diagnosticira  
debelost (Tehnologija, 2018). 
 
c) Stopnja debelosti 
 
V človeškem telesu presnova deluje v skladu z zakonom o ohranitvi energije. Zakon določa, 
da se energija lahko pretvarja iz ene oblike v drugo, ne more pa biti ustvarjena iz nič ali uničena 
(Frayn, 2010).  
 
Telo je v energijskem ravnovesju, ko sta vnos energije in njena poraba pri odraslem človeku 
enaka. V primeru, ko poraba energije ni enaka njenemu vnosu, pride do sprememb v njeni 
zalogi in sestavi telesa. Kadar je vnos energije večji kot njena poraba, pride do stanja pozitivne 
energijske bilance, oziroma ravnovesja, posledično do povečanja telesne mase (običajno je 60-
80% povečanja na račun maščevja). Energijska bilanca sestoji iz vnosa, porabe in shranjevanja, 
oziroma zaloge energije (Hall, Heymsfield, Kemnitz, Klein, Schoeller, in Speakman, 2012). 
 
Pri otrocih in mladostnikih je stanje energijske bilance drugačno, saj je zaradi telesne rasti ne 
vzpostavijo tako kot odrasli. Energijska bilanca otrok in mladostnikov mora biti ves čas rahlo 
pozitivna, da so zadovoljene potrebe po dodatni energiji, ki jo telo potrebuje za normalno 
telesno rast in razvoj (Koplan, Liverman in Kraak, 2005).   
 
Že zgoraj je bilo omenjeno, da je dinamika biološkega razvoja v obdobjih odraščanja zelo 
različna. Prihaja do sprememb v telesni višini, telesni masi, mišični masi, zalogi maščob itd. 
Povečanje telesne mase je odvisno od več dejavnikov in sicer starosti, spola in telesne višine, 
zato je smiselno opazovati indeks telesne mase (Xanthopoulos, Hart in Jelalin, 2009). 
 
ITM = telesna masa v (kg) / telesna višina v (m2) glede na starost in spol 
 
Veliko pozornost je potrebno nameniti obdobju, ko indeks telesne mase doseže najnižjo točko, 
oziroma pride do ponovnega porasta maščevja, ki sledi. V raziskavi Rolland-Cachera, 
Deheeger, Maillot in Bellisle (2006) so ugotovili, da starost ob pojavu ponovnega porasta 
maščevja kaže na to, da se bo razvila debelost v obdobju pubertete in odraslosti. Je pa tudi 
kazalec, ki naj bi pomagal prepoznati kritična obdobja in odločujoče dejavnike v razvoju 
debelosti. Dejavniki, ki spodbujajo razvoj debelosti, se pojavijo in delujejo že zelo zgodaj v 
življenju (Rolland-Cachera idr., 2006). 
 
V magistrski nalogi smo na podlagi merilca sestave telesa analizirali, ali izbrane spremenljivke 
telesne sestave vplivajo na tekmovalno uspešnost starejših dečkov in deklic v alpskem 
smučanju. Obravnavali smo šest spremenljivk telesne sestave in se ukvarjali s tezo, da je vpliv 




1.6 PREGLED DOSEDANJIH RAZISKAV  
 
Doslej so bile narejene že številne raziskave na tematiko vpliva izbranih gibalnih oz. 
motoričnih in antropometričnih sposobnosti na uspešnost starejših dečkov in deklic v alpskem 
smučanju. Manj znanih podatkov pa je o tem, kako posamezne spremenljivke telesne sestave 
(telesna masa, telesna višina, maščobna masa v telesu, masa mišičja v telesu, procent maščobe 
v telesu in stopnja debelosti) vplivajo na končni uspeh mlajših kategorij v alpskem smučanju 
ter so pridobljene z merilno napravo Inbody (720). Vedno pogosteje se uporablja v 
raziskovalne namene.  
 
J. Šifrar (1998) je na vzorcu enainštiridesetih otrok ugotavljal, ali je smiselno, da dečki in 
deklice pri starosti med štirinajst in petnajst let trenirjo skupaj ali ne. Rezultati raziskave so 
pokazali pomembe razlike med spoloma, kar je definitivno potrebno upoštevati pri načrtovanju 
procesa športne vadbe. V tem obdobju so poleg telesnih razlik med spoloma prisotne tudi 
fiziološke razlike.  
 
Lešnik (1999) je v svoji doktorski disertaciji ugotovil, da ima voluminoznost pri alpskem 
smučanju največji pomen. Vsak tekmovalec mora biti sposoben obvladovati svojo maso telesa, 
zato ima telesna masa glede na preostale dimenzije največji pomen za tekmovalni uspeh.  
 
T. Platovšek (2003) je na vzorcu dvaintrideset starejših dečkov in dvaintrideset starejših deklic 
ugotovil, da dečki v tem obdobju razvoja na področju morfologije ne zaostajajo več za 
deklicami, ampak jih v večini primerov dohitijo ali pa celo prehitijo. Rezultati teh testov niso 
pokazali statistično značilnih razlik med skupinami. 
 
Neumayr, Hoertnagl, Pfister, Koller, Eibl in Raas (2003) razjasnijo, da sta glavna dejavnika, 
ki nakazujeta največjo povezanost z uspešnostjo v alpskem smučanju, visoka stopnja aerobne 
in mišične moči. Prav tako ugotovijo, da so tekmovalci z več brezmaščobnega tkiva uspešnejši.  
 
Močnik (2004) je v svoji diplomski nalogi z naslovom Primerjava rezultatov motoričnega in 
antropometričnega statusa mlajših kategorij v alpskem smučanju v obdobju treh let (2000 ‐ 
2003) na vzorcu 43 deklic in dečkov mlajše kategorije s pomočjo uveljavljene baterije testov 
ugotovil, da so bili dečki v letu 2003 višji in so imeli v povprečju boljše rezultate. Pri deklicah 
so bile motorične sposobnosti statistično značilne in sklepa, da se glede antropometričnega 
statusa pri deklicah ni dosti spreminjalo.  
 
M. Bandalo (2005) je s pomočjo desetih meritev, ki so bile izvedene v letu 2000 do 2005, 
ugotavljal razlike med generacijami starejših dečkov in deklic. Opazne so bile statistično 
značilne razlike med generacijami starejših deklic in dečkov tudi v antropometričnih 
dimenzijah.  
 
Tanšek in Žerjav (2005) razložita, da v obdobju pospešene rasti pride do večjih razlik v telesni 
sestavi in sicer, da pri dekletih naraste delež maščobne telesne mase, pri fantih pa se pojavi 
večji delež kostne in mišične mase.  
 
Strel in drugi (2007, v Beranič, 2009) razloge za intenzivno spreminjanje nekaterih dimenzij 
morfologije splošne populacije v zadnjih desetletjih, iščejo v spremembah načina življenja.  
 
De Costa (2009) je v svojem delu Primerjava motoričnega in morfološkega statusa mladih 
tekmovalcev v alpskem smučanju v sezoni 2008/2009 ugotovil, da zaradi razlik v razvoju 
32 
 
prihaja do statistično značilnih razlik in da je odstotek pri starejših dečkih še večji. V raziskavi 
je analiziral tudi rezultate testiranja morfoloških značilnosti starejših dečkov in deklic. 
Rezultate meritev je primerjal med seboj in poskušal ugotoviti, ali prihaja do statistično 
značilnih razlik v morfoloških spremenljivkah glede na isto starostno kategorijo in različen 
spol. Ugotovil je, da dečki v povprečju v telesnem razvoju, razen pri količni podkožne tolšče 
v predelu trebuha in stegna, niso v ničemer zaostajali za deklicami.  
 
G. Gosar (2002, v De Costa, 2009) je na vzorcu sedemdestih otrok, od tega dvajset strejših 
deklic in trinjast starejših dečkov, med drugim ugotovil, da se s starostjo poveča količina 
podkožnega maščevja pri deklicah. Prav tako je ugotovil, da zgradba telesa pri otroku zelo 
niha. Stopnja nihanja pa je odvisna od genskih vplivov in sprememb ter starosti in relativne 
stopnje razvoja, ki ju povzročajo različne telesne aktivnosti in prehrambene navade.  
 
Raziskovalec Faigenbaum et al. (2009) pojasni, da je za mlade alpske smučarje ključen 
učinkovit program jakosti za glavne mišične skupine. Na podlagi teh lahko prikažejo ustrezne 
spretnosti, ki so potrebne ob stresnih mrzlicah na tekmovanjih.  
 
Polič (2011) je v diplomskem delu primerjal rezultate morfoloških spremenljivk v generaciji 
starejših dečkov in deklic iz leta 2002 in v generaciji starejših dečkov in deklic iz leta 2008, ali 
obstajajo statistično značilne razlike v antropometriji med dečki in deklicami v generacijah 
2002 in 2008. Ugotovil je, da pri obeh generacijah prihaja do statistično značilnih razlik v 
dimenzijah antropometrije. Prav tako je ugotovil, da 14 – letni tekmovalci v razvoju dohitevajo 
deklice, ne glede nato, da se faza odraščanja pri starejših dečkih praviloma začne kasneje.   
 
Scherr, Geissler, Waibel, Blume, Maier, Halle in Wolfarth (2011) so med drugim 
ugotavljali povezanost športnega rezultata v alpskem smučanju z parametri antropometrije. 
Ugotovili so, da so tekmovalci z višjo stopnjo brez maščobne mase uspešnejši v tekmovalnem 
alpskem smučanju.   
 
Bandalo in Lešnik (2012) sta v raziskavi Povečevanje vpliva izbranih telesnih karakteristik 
na uspešnost mladih tekmovalcev v alpskem smučanju preverila povezanost statistično 
značilnih povezav z uspešnostjo od leta 2007 do 2010 na tekmovanjih, na podlagi 
antropometričnih in motoričnih spremenljivk. Ugotovila sta, da se dobljeni rezultati ujemajo z 
ugotovitvami v praksi, kjer je opaziti, da je konstitucija telesa tekmovalca zelo pomembna in 
ima pomembno vlogo pri smučanju med vratci. Tisti tekmovalci, ki imajo močnejšo 
konstitucijo (telesna masa, telesna višina, dolžina in obseg noge), so na tekmovanjih za Pokal 
Argeta v zadnjih letih dosegli boljše uvrstitve.  
 
Pogačar (2013) na podlagi ugotovitev meni, da je kategorija strejših dečkov zelo občutljiva z 
vsemi svojimi razsežnostmi, to so bio-psiho-socilane dimenzije pubertete, kamor spada tudi 
rast. Starejši dečki so ravno v fazi pubertete, ki se od posameznika do posameznika odvija 
različno. Sklepanje, da so starjši dečki, ki biološko prehitevajo, smatrani za talentirane 
tekmovalce, tisti, ki pa biološko zaostajajo, pa za manj talentirane, označuje kot napačno.  
 
M. Šteharnik (2013) v raziskavi ugotovi, da nobeden izmed merjencev ni imel problematične 
telesne teže, najvišja izmerjena vrednost odstotka maščobe v telesu je bila 20%. Na podlagi 
tega je sklepala, da je odstotek telesne mase spremenljivka, ki je najmanj pogojena s točkami 





Bandalo (2016) v novejši longitudinalni študiji ugotovi porast vrednosti podkožnega maščevja 
v povezavi z uspešnostjo v kategoriji U14.  
 
Puhalj (2016) v eni izmed raziskav ugotovi, da obstajajo statistično značilne razlike v 
odstotkih maščevja, saj deklice z višjimi vrednostmi statistično značilno odstopajo od dečkov. 
V raziskavi prav tako predpostavlja, da so telesne zgradbe dečkov z višjim odstotkom 
brezmaščobnega tkiva tudi že v obdobju poznega otroštva in zgodnje adolescence statistično 
značilne.  
Šalamun (2016) je v raziskavi ugotavljal Vpliv indeksa telesne mase na rezultate alpskih 
smučarjev in smučark starih od 14 do 16 let na pokalu Rauch v sezoni 2014/2015. Vzorec je 
predstavljal 85 oseb, od tega 33 starejših dečkov in deklic ter 52 mlajših dečkov in deklic, ki 
so bili v času meritev aktivno vključeni v proces treniranja v smučarskih klubih in 
reprezentancah. Indeks telesne mase je sestavljen iz dveh meritev: višine in telesne mase 
človeka. Ugotovil je, da pri obeh kategorijah dečkov obstaja korelacija med indeksom telesne 
mase in rezultati, ampak rezultati kažejo, da korelacija ni statistično značilna. Pri dekletih 
korelacija med indeksom telesne mase in rezultati na pokalu Rauch ni obstajala. Na podlagi 
raziskave doda, da v sklopu treninga smučanja otrok v starostni skupini 14 do 16 let ni smiselno 
uvajati režima prehrane z namenom spremembe indeksa telesne mase otrok.  
Škof (2016) v svojem delu Šport po meri otrok in mladostnikov objasni, da številne raziskave 
dokazujejo, da imajo tisti otroci, ki hitreje biološko dozorijo, v nekaterih športnih disciplinah 
v obdobju adolescence prednost. Prednost je bolj razvit kostni sistem in višja skeletna starost. 
Dokazano je, da imajo starejši dečki, ki prehitevajo v biološkem razvoju, boljše rezultate 
motorike in so bolj močni. Pri dekletih je to popolnoma drugačno. Tista, ki se kasneje telesno 
in spolno razvijejo, so rezultatsko boljša v različnih športnih dejavnostih od svojih vrstnic, ki 
se razvijejo bolj zgodaj. 
 
Puhalj (2018) v doktorski disertaciji Vrednotenje uspešnosti tekmovalnega alpskega smučanja 
v obdobju poznega otroštva in adolescence ugotovi, da dečki z višjim odstotkom maščobnega 
tkiva in posledično višjo maso dosegajo boljše rezultate in posledično višji seštevek točk v 
pokalnem tekmovanju. Ta ugotovitev nakazuje, da so postavitve na pokalnih tekmovanjih 
premalo zahtevne in omogočajo tekmovalcem z višjo silo mase kot glavno pospeševalno silo 













1.7 CILJI in HIPOTEZE 
 
Cilji so ugotoviti, ali obstaja povezanost med izbranimi spremenljivkami telesne sestave s 
tekmovalno uspešnostjo mladih alpskih smučarjev in smučark. Skozi raziskavo smo bili 
osredotočeni na naslednje parametre: 
 
Cilj 1: Povezanost telesne mase z uspešnostjo mladih alpskih smučarjev ter smučark. 
 
Cilj 2: Povezanost telesne višine z uspešnostjo mladih alpskih smučarjev ter smučark.  
 
Cilj 3: Povezanost maščobne mase telesa z uspešnostjo mladih alpskih smučarjev in smučark.  
 
Cilj 4: Povezanost mišične mase telesa z uspešnostjo mladih alpskih smučarjev in smučark.  
 
Cilj 5: Povezanost odstotka maščobe v telesu z uspešnostjo mladih alpskih smučarjev in     
smučark. 
 
Cilj 6: Povezanost stopnje debelosti z uspešnostjo mladih alpskih smučarjev in smučark.  
 
Cilj 7: Povezanost celotnega sklopa spremenljivk sestave telesa z uspešnostjo mladih alpskih 





Na podlagi preučevanja smo postavili naslednje hipoteze:  
 
H01: Povezanost telesne mase z uspešnostjo mladih alpskih smučarjev ter smučark bo 
statistično značilna. 
 
H02: Povezanost telesne višine z uspešnostjo mladih alpskih smučarjev ter smučark bo 
statistično značilna. 
 
H03:  Povezanost maščobne mase telesa z uspešnostjo mladih alpskih smučarjev in smučark bo 
statistično značilna.  
 
H04:  Povezanost mišične mase telesa z uspešnostjo mladih alpskih smučarjev in smučark bo 
statistično značilna. 
 
H05:  Povezanost odstotka maščobe v telesu z uspešnostjo mladih alpskih smučarjev in smučark 
bo statistično značilna. 
 
H06:  Povezanost stopnje debelosti z uspešnostjo mladih alpskih smučarjev in smučark bo 
statistično značilna. 
 
H07:  Povezanost celotnega sklopa spremenljivk sestave telesa z uspešnostjo mladih alpskih 








V raziskavo je bil zajet vzorec 25 aktivnih tekmovalcev v kategoriji starejši dečki (U16) in 18 
aktivnih tekmovalk v kategoriji starejše deklice (U16), ki so v sezoni 2015/16 tekmovali za 
veliko nagrado Rauch. Starost zajetega vzorca merjencev je bila med 14 in 16 let (letnik rojstva 
2001 in 2002). V Pokalu Rauch je bilo sicer v kategoriji starejše deklice udeleženih 27 
tekmovalk in v kategoriji starejši dečki 36 tekmovalcev, vendar se meritev nekateri 
posamezniki zaradi različnih subjektivnih razlogov niso udeležili. V raziskavi smo dobili 
podatke za tiste tekmovalce, ki so sodelovali tako v skupnem seštevku velike nagrade Rauch 
kot tudi pri meritvah, ki so potekale v standardnih in nadzorovanih pogojih, v mesecu oktobru 
na Fakulteti za šport. Zaradi postopka smo torej priredili seznam skupne razvrstitve velike 
nagrade Rauch in sicer tako, da smo iz seznama izločili tiste tekmovalce, ki se testiranja na 
Fakulteti za šport niso udeležili.  
Za obe kategoriji je bilo izvedenih 14 tekmovanj, od tega 6 veleslalomov, 6 slalomov in 2 
superveleslaloma. Kot dodaten rezultat pa so se šteli tudi doseženi rezultati na meritvah 
motoričnih testov na Fakulteti za šport pred začetkom smučarske sezone. 
Tekmovalci so prihajali iz različnih regij Slovenije. Pri starejših deklicah jih je največ prihajalo 
iz zahodne Slovenije (8), iz vzhodne (6) in iz centrale Slovenije le (4) tekmovalke. Pri starejših 
dečkih jih je prihajalo skoraj enako iz centralne (11) in zahodne (10) regije ter iz vzhodne regije 
(4) tekmovalci.   
 
 
Slika 5: Razporeditev tekmovalcev in tekmovalk po regijah v Sloveniji. 
Iz Slike 5 je razvidno, da največ merjencev prihaja iz zahodne regije (10 tekmovalcev in 8 
tekmovalk), nekaj manj iz centralne (11 tekmovalcev in 4 tekmovalke), najmanj pa iz vzhodne 
(4 tekmovalci in 6 tekmovalk). Zanimivo je, da niti en merjenec ali merjenka ne prihaja iz 




Slika 6: Raporeditev preizkušancev po klubih. 
Regije se nato delijo na klube, ki jih je v Sloveniji kar nekaj. Na Sliki 6 je razvidna raporeditev 
tekmovalcev in tekmovalk v različne smučarske klube s smučarskimi sekcijami. Na sliki lahko 
vidimo, da preizkušanci prihajajo iz 14 različnih klubov. Največ tekmovalcev in tekmovalk 
prihaja iz SK Kristianija (4 tekmovalci in 2 tekmovalki) in SK Alpetour Škofja Loka (3 
tekmovalci in 3 tekmovalke). Nekaj manj jih prihaja iz ASK Triglav Kranj (2 tekmovalca in 2 
tekmovalki), SD Novinar (3 tekmovalci in 1 tekmovalka), SD Unior Celje (1 tekmovalec in 3 
tekmovalke) in SK Radovljica (4 tekmovalci). Za SK Olimpija so tekmovali 3 tekmovalci in 
za ASK Kranjska Gora 3 tekmovalke, SK Domžale in SK Branik Maribor sta predstavljala dva 
tekmovalca (1 tekmovalec in 1 tekmovalka), ASK Fužinar pa dva tekmovalca. SK Dvornik 
Transport je predstavljala ena tekmovalka kot tudi SD Trbovlje. SK Domel Železniki je 
predstavljal en tekmovalec.   
 
Seznam smučarskih klubov, iz katerih prihajajo preizkušanci naše raziskave:    
 
APT – SK Alpetour Škofja Loka RAD – SK Radovljica 
UNC – SD Unior Celje TRG – ASK Triglav Kranj  
BRM – SK Branik Maribor DVO – SK Dvornik transport 
FUŽ – ASK Fužinar   TRB – SD Trbovlje 
KRT – SK Kristianija   KRG – ASK Kranjska Gora 
OLI – SK Olimpija ZEL – SK Domel Železniki 




2.2 PRIPOMOČKI   
 
Merjence smo izmerili s pomočjo merilnega instrumenta Inbody 720. Naprava omogoča 
merjenje celotne sestave telesa, na podlagi česar posameznik prejme rezultate, ki so natančen 
prikaz sestave njegovega lastnega telesa. S pomočjo naprave v zelo kratkem času ugotovimo 
posameznikov bazalni metabolizem, odstotek maščobe v telesu, celotno mišično ravnovesje in 
še veliko več.   
Inbody – 720 Body Composition Analysis (proizvajalec: BIOSPACE Co., Ltd.; ZDA) 
Telesna masa je do neke mere pokazatelj posameznikovega splošnega zdravja, vendar je ocena 
precej groba. Telesna masa ne razkrije kolikšno količino omejene telesne mase predstavljata 
maščobna in mišična masa, kolikšen del telesa je zapolnjen z vodo, kako je maščoba 
porazdeljena po našem telesu, kolikšen del našega telesa je zgrajen iz mineralov itn. Inbody 
720 nam v roku 2 min, s poglobljenim testiranjem, razkrije rezultate navedenih parametrov in 
še mnogo drugih.  
Inbody 720 je merilna naprava, ki zelo natančno izmeri in analizira sestavo telesa. Velika 
prednost naprave je, da ločeno izmeri posamezne dele telesa in ne celo telo naenkrat. Tehnični 
izraz za tovrstno merjenje je direktna segmentalna multifrekvenčna bioelektrična impedančna 
analiza. Človeško telo je sestavljeno iz petih segmentov: roke (leva in desna), noge (leva in 
desna) in trupa. S tehnologijo Inbody ne izmerimo celega telesa naenkrat, ampak ločeno 
izmerimo posamezne dele telesa. Izmerimo impendanco, oziroma upor izmeničnih električnih 
tokov, ki jih preko elektrod naprava pošilja skozi posamične segmente trupa, rok in nog. Torej 
lahko neposredno izmerimo impedanco trupa, saj se v trupu nahajajo številni organi, njegove 
metabolne lastnosti pa se razlikujejo od tistih pri rokah in nogah. Upor v trupu je v primerjavi 
z rokami in nogami zelo nizek, kar pomeni, da so meritve trupa težke, a vseeno morajo biti 
izvedene natančno in neposredno. Naprava meri upor križanja dveh tokov in združi vrednosti 



















Slika 7: Inbody 720 ločeno (desni lik) izmeri posamezne dele telesa (5 telesnih 
segmentov) in ne celo telo naenkrat (”Inbody - pogled v svoje telo”, 2018). 
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Na Sliki 7 je prikazano, da naprava Inbody 720 ločeno izmeri posamezne dele telesa in ne 
celega telesa naenkrat, kot je prikazano na levi lutki.  
 
Merilnik sestave telesa, Inbody 720, izkorišča različno upornost posameznih segmentov 
človeškega telesa (maščobnega tkiva, vode, mineralov, pustega mišičnega tkiva ...). S kakšno 
prebojno silo prodre električni tok, je odvisno od frekvence. Frekvence, ki so nizke, potujejo 
po toku tekočine zunanje površine in ne morejo prebiti celične stene, lahko pa zato pomagajo 
izmeriti zunajcelično tekočino. Višje frekvence pa so zmožne prebiti celično steno ter 
posledično omogočajo merjenje tekočine znotraj celice. Z uporabo različnih frekvenc lahko 
naprava natančno in ločeno izmeri delež tekočine znotraj in zunaj celic ter analizira celotno 
sestavo telesa. Velika prednost naprave Inbody 720 je tudi ta, da vsebuje multifrekvenčne 
meritve, kar dodatno izboljša napravo, saj z uporabo več različnih frekvenc dobimo več 





















Na Sliki 8 je predstavljeno, kako naprava z uporabo različnih frkvenc lahko natančno in ločeno 
izmeri delež tekočine znotraj in zunaj celic ter analizira celotno sestavo telesa. Nizke frekvence 
potujejo po toku tekočine zunanje površine in ne morejo prebiti celične stene, lahko pa 
pomagajo izmeriti zunajcelično tekočino, višje frekvence pa lahko prebijejo celično steno in 
posledično omogočajo merjenje tekočine znotraj celice.   
 
Pri meritvah impedance z elektrodami vedno prihaja do stičnega upora. Stični upor mora biti 
pod nadzorom, da dobimo natančne meritve upora v telesu. Merilnik Inbody 720 uporablja 
edinstveno metodo namestitve elektrod. Metoda se imenuje 8-točkovna taktilna metoda. 
Elektrode so nameščene pod obe stopali in na dlani (8 elektrod). Naprava preko elektrod pošlje 
električni tok različnih frekvenc skozi telo in ločeno izmeri upor v rokah, nogah in trupu. 
Meritev se zmeraj prične na določeni točki v zapestjih in gležnjih. To zagotavlja visoko 
ponovljivost rezultatov in pravilno telesno impedančno merjenje, saj je vpliv stičnega upora s 
kožo izločen.  
Slika 8: Multifrekvenčne meritve omogočajo natančno testiranje ("Inbody - 










Raziskave so pokazale, da je testiranje z napravo Inbody 98% natančno, kar je v primerjavi 
z običajnimi merilnimi inštrumenti, ki so namenjeni analiziranju telesne sestave, veliko bolj 
zanesljivo in visoko natančno.  
Zaradi ločenih meritev trupa, rok in nog so Inbody rezultati natančni ne glede na starost, spol, 
raso in telesni tip. Merilnik temelji na šestih različnih frekvencah, ki merijo posamezni segment 
in skupaj zagotavljajo 30 ločenih impedančnih vrednosti, kar omogoča natančne informacije o 
telesni sestavi. Z napravo dobimo podrobno poročilo z izpostavljenimi meritvami 
posameznika, ki med drugim vključujejo:    
 Skupno skeletno mišično maso  
 Skupno maščobo  
 Odstotek telesne maščobe  
 Visceralno maščobo 
 Skupno telesno tekočino  
 Segmentalno analizo mišičja in maščob 
 Vsebnost mineralov v kosteh 














Slika 9: 8-točkovni sistem tehnologije dlani in podplatov ("Inbody - pogled v svoje telo", 
2018). 





V vzorec odvisnih spremenljivk smo vključili izbrane parametre telesne sestave. Vseh šest 
spremenljivk s podatki o telesnih merah smo dobili s pomočjo naprave Inbody 720: 
 
 telesna višina 
 telesna masa 
 maščobna masa v telesu 
 masa mišičja v telesu 
 odstotek maščobe v telesu 
 stopnja debelosti 
 
Pred začetkom meritev ni dovoljeno zauživati hrane in telovaditi, vsaj 5 min pred merjenjem 
je potrebno biti v stoječem položaju, opraviti je potrebno potrebo na sanitarijah, tuširanje pred 
merjenjem ni dovoljeno, dekleta v času menstruacije ne smejo izvajati meritev, saj imajo 
povečano količino vode v telesu v tem času in merjenje se mora izvajati v prostoru s 
temperaturo 20 – 25 stopnij celzija. Prav tako je potrebno v času meritev odstraniti nogavice 
in vse preostale stvari, ki jih imate na sebi, razen lahke obleke.  
 
Na začetku merjenja je najbolj pomembna pravilna postavitev stopal na napravo Inbody in 
telesna drža merjenca, saj povečata natančnost rezultatov testa. Med merjenjem premikanje ni 
dovoljeno. V času merjenja merjenec v obeh rokah drži merilni ročki, kjer je palec na vrhu, 
ostali prsti pa so na spodnji strani ročke. Komolci so ob telesu obrnjeni malo navzven prisoten 
pa mora biti prostor med pazduho in telesom. Edino v času merjenja telesne mase se merjenec 
ne drži za ročke (»Inbody – pogled v svoje telo«, 2018). 
 
Telesna višina  
 
V raziskavi (Marjanovič Umek idr., 2004) je bilo ugotovljeno, da se pri hitrem povečanju 
telesne višine zgodi hitrejša rast dolžine trupa in ne spodnjih okončin. Najizrazitejšo rast 
spodnje okončine dosežejo 6-9 mesecev prej. Zaporedje rasti okončin je sledeče: najprej 
zrastejo dlani s prsti in stopala, sledita podlahet in golen ter nazadnje nadlahet in stegno.  
 
Obdobja v človekovem razvoju, katera zaznamujejo intenzivnost človekove rasti so številna, a 
najbolj izstopajoči sta dve:  
 
 obdobje dveh let po rojstvu  
 obdobje mladostništva 
 
Obodbje predpubertete je čas, ko dekleta pridobijo v povprečju 16 centimetrov in fantje 20 
centimetrov. Velikokrat se zgodi, da so dekleta, stara od 11 do 13 let v povprečju višja od 
moških vrstnikov, kar je posledica rastnega sunka, ki se pri dekletih pojavi prej kot pri fantih 




Telesna masa se meri tako, da merjenec brez nogavic stopi na merilno napravo in sicer na 
mesto, kjer sta narisani stopali. Pomembno je, da je v vzravnanem položaju in da se med 




Telesna masa človeka je v celoti sestavljena iz dveh komponent: maščobne (mastne) mase in 
nemaščobne (puste ali nemastne) mase. Pusto telesno maso (»lean body mass«) predstvaljajo 
mišice, živčevje, kosti, esencialna maščoba in notranji organi. Esencialna maščoba je sestavni 
del celic in je potrebna za normlano delovanje telesa. Med pusto telesno maso prištevamo tudi 
mišično in kostno maso, ki sta glede na spol različni.  
 
Tako kot pri telesni višini, se tudi pri telesni teži pojavi porast telesne teže v predpubertetnem 
obdobju. V obdobju dveh let telesna teža pri deklicah naraste za približno 16, pri fantih pa za 
okoli 20 kilogramov (Marjanovič Umek idr., 2004). 
 
Maščobna masa v telesu  
 
Maščobna masa pri posamezniku predstvalja tisti del telesne mase, ki je sestavljen iz rezervnih 
ali neesencialnih (nebistvenih) maščobnih celic. Največji del te maščobe se nahaja v podkožju, 
zasledimo jo tudi v rumenem mozgu in okrog notranjih organov v trebušni votlini. Glavna 
naloga maščobnih celic je, da varujejo organizem pred izgubo toplote in da varujejo notranje 
organe pred poškodbami (Baranašič, 2010).  
 
Masa mišičja v telesu  
 
Največji odstotek mišične mase fantje dosežejo med 18. in 20. letom, dekleta pa med 16. in 20. 
letom. Ključna dejavnika, ki v kasnejšem živjenju določata mišično maso sta količina telesne 
aktivnosti in prehrana. Živčni sistem pa je tisti, ki je najbolj odgovoren za razvoj mišic. V 
predpubertetnem razvoju poskrbi za porast moči brez vidne hipertrofije mišic in treninga za 
moč. K temu pripomore proces mijelinizacije, izboljšanje medmišične koordinacije in kar je 
najpomembneje, povečanje aktivacije motoričnih enot (Mišigoj-Duraković in Matković, 
2007). 
 
Odstotek maščobe v telesu   
 
Kolikšen je odstotek maščobne mase v telesu, ugotovimo z izračunom določanja gostote telesa. 
Znano je, da ima maščoba najmanjšo gostoto in je glavna komponenta pri spreminjanju telesne 
mase. To pomeni, da imata osebi z enako telesno maso in različno gostoto telesa, različen 
odstotek maščobnega tkiva. Dekleta imajo običajno manjšo gostoto od fantov in sicer zaradi 
več maščobnega tkiva. 
 
Obstajajo okviri, ki določajo normalno mejo maščobne mase. Pri moških naj bi bila normalna 
meja 10-20% telesne mase, oziroma od 12-15%, pri ženskah pa 17-25%. Številke, ki presegajo 
te okvire dopustnih vrednosti maščob v telesu, nakazuje na pojav debelosti (Baranašič, 2010). 
 
Strel idr., (2007) navajajo, da imajo fantje ob koncu pubertete v povprečju 12% podkožnega 
mastnega tkiva. Znano je, da je količina podkožnega maščevja pri fantih v adolescenci vedno 




Debelost je stanje, ko se maščobe prekomerno nalagajo v telesu in posledično presegajo 
normalne okvire, specifična je glede na spol. Poleg izraza debelost se uporablja tudi izraz 
prekomerna telesna masa, ta pa je opredeljena z indeksom telesne mase (»ITM«). Indeks 
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telesne mase se nanaša na presežek telesne mase glede na višino, brez upoštevanja sestave 
telesa. Za primer lahko vzamemo človeka, ki ima zelo izrazito mišičje in bi ga lahko označili 
kot osebo s preveliko telesno maso, vendar z malo telesne maščobe. Pri tem opazimo, da 
povišana telesna masa še ne pomeni debelosti, saj je le-ta lako večja na račun mišic, kosti ali 
drugih organov (Vidmar, 2008). Za ugotavljanje stopnje debelosti pri normalni, povečani ali 
celo zmanjšani telesni masi, je najbolje uporabiti merilno napravo Inbody 720 kot smo jo v 
naši raziskavi.  
 
NEODVISNA SPREMENLJIVKA (kriterij uspešnosti)  
 
V koledarju tekmovanj za pokal Rauch za kategorijo starejših dečkov in deklic je bilo v 
smučarski sezoni 2015/2016 izvedenih 6 veleslalomskih, 6 slalomskih in 2 superveleslalomski 
tekmovanji, kot dodaten rezultat pa štejejo tudi doseženi rezultati na meritvah motoričnih 
testov na Fakulteti za šport pred začetkom smučarske sezone. Smučarska zveza Slovenije 
vrednoti uspešnost sodelujočih na tekmovanjih po dogovorjenem kriteriju, kjer se za 1. mesto 
dobi 100 točk, za 2. mesto 80 točk, za 3. mesto 60 točk, za 4. mesto 50 točk, za 5. mesto 45 
točk, itd. (Smučarska zveza Slovenije, 2018). Kriterij uspešnosti na tekmovanjih (kriterijska 
spremenljivka) je bil končni rang v kategoriji starejših dečkov (U16) in starejših deklic (U16).   
 
Tabela 1  
Sistem točkovanja v kategoriji starejših dečkov in deklic (Smučarska zveza Slovenije, 2018). 
 
 
V Tabeli 1 je predstavljen sistem točkovanja, ki ga določa Smučarska zveza Slovenije za 
kategorijo strejših dečkov in deklic. 
 
 
MESTO TOČKE MESTO TOČKE MESTO TOČKE 
1 100 11 24 21 10 
2 80 12 22 22 9 
3 60 13 20 23 8 
4 50 14 18 24 7 
5 45 15 16 25 6 
6 40 16 15 26 5 
7 36 17 14 27 4 
8 32 18 13 28 3 
9 29 19 12 29 2 
10 26 20 11 30 1 
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Tabela 2  
Vrednosti kriterijske spremenljivke pri starjših deklicah (Smučarska zveza Slovenije, 2018). 
 
RANG  DEKLICE TOČKE 
1 A 715 
2 B 680 
3 C 505 
4 D 423 
5 E 391 
6 F 390 
7 G 343 
8 H 308 
9 I 268 
10 J 250 
11 K 232 
12 L 222 
13 M 202 
14 N 189 
15 O 179 
16 P 179 
17 R 168 
18 S 153 
 
V Tabeli 2 je prikazana uvrstitev posameznih tekmovalk in njihov skupni seštevek točk na 
pokalu Rauch. Uvrstitev (rang) ni dejanska, ker zaradi različnih okoliščin ni bilo vseh 27 
tekmovalk z rezultatom v obravnavani sezoni predmet meritev na Fakulteti za šport. Uporabili 
smo zgolj tiste, ki so bile prisotne na merjenju, manjkajoče pa izbrisali iz seznama tekmovalk. 
Preostalo je 18 preizkušank, za katere je veljalo: čim večje število točk, zbranih na pokalu, 
dosežen dober rezultat na meritvah motoričnih testov na Fakulteti za šport pred začetkom 
sezone, tem višja je uvrstitev. Za seštevek skupnih točk v pokalu je bilo upoštevanih 6 










Tabela 3  
Vrednosti kriterijske spremenljivke pri starejših dečkih (Smučarska zveza Slovenije, 2018). 
RANG  DEČKI TOČKE 
1 A 750 
2 B 645 
3 C 533 
4 Č 435 
5 D 412 
6 E 374 
7 F 341 
8 G 327 
9 H 315 
10 I 286 
11 J 238 
12 K 231 
13 L 231 
14 M 203 
15 N 193 
16 O 182 
17 P 174 
18 R 153 
19 S 148 
20 Š 143 
21 T 120 
22 U 98 
23 V 73 
24 Z 72 
25 Ž 69 
 
V Tabeli 3 je prikazana uvrstitev posameznih tekmovalcev in njihov skupni seštevek točk na 
pokalu Rauch. Na podlagi rezultatov, ki so predstavljeni kasneje, predpostavljmo, da imajo 
dečki z višjimi točkami večjo telesno maso in mišično maso, najnižje rangirani pa manjšo 
telesno maso in mišično maso. Uvrstitev (rang) ni dejanska, ker zaradi različnih okoliščin ni 
bilo vseh 36 tekmovalcev z rezultatom v obravnavani sezoni predmet meritev na Fakulteti za 
šport. Tako kot pri deklicah smo uporabili le tiste, ki so bili prisotni na merjenju, manjkajoče 
pa izbrisali iz seznama tekmovalcev. Preostalo je 25 preizkušancev, za katere je veljalo: čim 
večje število točk, zbranih na pokalu, dosežen dober rezultat na meritvah motoričnih testov na 
Fakulteti za šport pred začetkom sezone, tem višja je uvrstitev. Za seštevek skupnih točk v 
pokalu je bilo upoštevanih 6 veleslalomskih, 6 slalomskih in 2 superveleslalomski tekmovanji.   
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2.3 POSTOPEK  
 
Zbiranje podatkov je potekalo 17. oktobra leta 2015, v nadzorovanih pogojih na Fakulteti za 
šport, v laboratoriju za kineziologijo. S pomočjo naprave Inbody 720 je bila izmerjena telesna 
sestava posameznika. Na podalgi meritev smo se osredotočili na izbrane parametre telesne 
sestave, kateri lahko vplivajo na končno uvrstitev tekmovalcev in tekmovalk.  
 
Spremenljivke telesne sestave in tekmovalne uspešnosti smo obdelali v statističnem programu 
IBM SPSS (verzija 23, SPSS Inc., Chicago, ZDA). V končno obliko smo jih v skladu z APA 
standardi uredili v programu (Microsoft Corporation, Redmond, ZDA). Podatkom smo najprej 
izračunali povprečja in standardne odklone in jim preverili normalnost porazdelitve s Shapiro-
Wilkovim testom in histogrami. Korelacijo med spremenljivkami telesne sestave in seštevkom 
točk v pokalu smo izračunali s Pearsonovim korelacijskim koeficientom. Povezanost 
tekmovalne uspešnosti od spremenljivk telesne sestave smo preverjali z multiplo linearno 
regresijo. Pred izračunom povezanosti opisanih spremenljivk smo preverili predpostavke 
multiple linearne regresije: linearnost povezanosti (z razsevnim grafikonom), normalnost 
porazdelitve odvisne spremenljivke (s histogramom), homoskedastičnost (z razsevnim 
grafikon z vrednosti napovednikov in ostankov) in multikolearnost (Pearsonov korelacijski 
koeficient je moral biti med napovedniki nižji od 0,7). Statistično značilnost je bila predhodno 
postavljena pri stopnji tveganja 5 %.  
 
Pearsonov koeficient korelacije (r) predstavlja linearno povezanost dveh spremenljivk in je 
prikazan od -1 do 1. Koeficient nam pove, če linerana povezanost sploh obstaja,  kako močna 
je linearna povezanost med spremenljivkama. Povezanost je lahko pozitivna, negativna ali pa 



















Rezultate matematično statističnih metod smo prikazali v tabelah in jih interpretirali. V prvem 
delu smo izračunali opisno statistiko spremenljivk telesne sestave in tekmovalne uspešnosti 
deklic in dečkov. S pomočjo srednjih vrednosti in standardnih odklonov smo za telesno 
sestavo, posebej za dečke in posebej za deklice, ugotovili, ali so bila prisotna odstopanja in v 
katero smer med dečki in deklicami. V drugem delu smo prikazali izračun Pearsonovih 
koeficientov korelacij med posameznimi spremenljivkami telesne sestave v povezanosti s 
kriterijsko spremenljivko (seštevek točk za veliko nagrado Rauch). Razložili smo le tiste 
korelacije, kjer so bile korelacije statistično značilne. Tretji del predstavlja izračun povezanosti 
vseh spremenljivk telesne sestave s tekmovalno uspešnostjo. Prav tako smo izračunali, ali 
posamezni parameter telesne sestave statistično značilno vpliva na končen seštevek točk v 
pokalu.   
 
3.1 REZULTATI OSNOVNE STATISTIKE 
 
Tabela 4 
Opisna statistika vzorca 
Spol Spremenljivka µ S.D. N 
Deklice 
Telesna masa 53,16 8,61 18 
Telesna višina 160,58 5,93 18 
Maščobna masa 
% maščobe v telesu 
    10,35 
    19,06 
     3,83 
     5,19 
18 
18 
Mišična masa 23,53 3,57 18 
% mišične mase v telesu 44,41      2,81 18 
Stopnja debelosti 98,19 12,08 18 
Seštevek v pokalu 260,72 165,22 18 
Dečki 
Telesna masa 65,28 7,24 25 
Telesna višina 174,73 7,63 25 
Maščobna masa 







Mišična masa 32,87 4,44 25 
% mišične mase v telesu 50,31 3,05 25 
Stopnja debelosti 97,43 8,76 25 
Seštevek v pokalu 265,08 182,38 25 
Legenda. µ - povprečje, S.D. - standardni odklon 
 
V Tabeli 4 je predstavljena opisna statistika spremenljivk telesne sestave in tekmovalne 
uspešnosti deklic in dečkov. Razvidno je, da so podatki pri obeh spolih najbolj variirali pri 
spremenljivkah stopnje debelosti in telesne mase ter pri dečkih tudi pri telesni višini, seveda če 
izvzamemo seštevek v pokalu.  
 
Glede na razlike med spoloma so bile deklice v povprečju visoke (160,6±5,9 cm) in težke 
(53,2±8,6 kg), dečki pa so bili visoki (174,7±7,6 cm) in težki (65,3±7,2 kg). Ti rezultati so za 
to starostno obdobje povsem realni. Deklice so imele precej višji delež telesne maščobe 
(19,1±5,2 %) od dečkov (10,8±4,9 %), kar je za to starost značilno in že dokazano v številnih 
raziskavah. Obratno smo ugotovili pri masi mišičja, kjer so imeli dečki (32,9±4,4 kg) večjo 
mišično maso kot deklice (23,5±3,6 kg). Tudi ta rezultat je povsem pravilen, saj se v času 
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pubertete pri dečkih delež mišične mase poveča. Dodatno potrditev smo dobili tudi pri izračunu 
deleža mišične mase v telesu, kjer so imeli dečki višji delež mišične mase v telesu (50,3±3,1 
%) kot pa deklice (44,4±2,8 %). Ugotovili smo, da pri dečkih v povprečju polovica telesne teže 
predstaljajo mišice pri deklicah pa pričakovano manj. Oba spola sta v povprečju dosegala 
približno enako število točk v pokalu. Podatki merjencev gledano za posamezni spol, pri 
dekletih najmanj variirajo pri spremenljivki mišične mase, pri dečkih pa pri spremenljivki 
maščobne mase. V alpskem smučanju pri vrhunskih tekmovalcih so karakteristike telesne 
zgradbe in sestave odločilnega pomena. Pomembne pa so tudi pri mlajših tekmovalcih, saj 
razlike v antropometričnih razsežnostih, kot posledica razlik med kronološko in biološko 
starostjo, izrazito vplivajo na uspešnost v alpskem smučanju. Višji delež maščobne mase pri 
dekletih ima pomembno vlogo kot pospeševalna komponenta na drsalnih delih prog, medtem 
ko ima lahko negativen vpliv na okretnost tekmovalk - težji nadzor in kontrola lastenga telesa 
še posebej v času gibanja, ko so prisotne dodatne sile. Na podlagi splošnih dejstev je značilen 
povišan delež mišične masa pri dečkih v tem starostnem obdobju. Večji delež naravnega 
prirastka mišične mase ima zelo pozitivno vlogo pri premagovanju fizičnega napora, ki je pri 
alpskem smučanju precejšen. Velik poudarek je še naprej potrebno nameniti razvoju hitre moči 
in vzdržljivosti v moči tako pri dečkih in še bolj pri dekletih. Hitra moč je tista, ki ima pri 
zavijanju poleg velike moči, funkcijo sposobnosti hitrih korektur v zavojih in prehajanja iz 
































3.2 POVEZANOST POSAMEZNE SPREMENLJIVKE TELESNE SESTAVE S 
TEKMOVALNO USPEŠNOSTJO PRI DEČKIH IN DEKLICAH  
 
S Pearsonovim koeficientom korelacije smo ugotavljali, ali linearna povezanost med 
spremenljivkami telesne sestave in tekmovalno uspešnostjo sploh obstaja, kako močna je 
linearna povezanost med navedenima spremenljivkama. Pri preverjanju obstoja linearne 
povezanosti govorimo o dveh vrstah povezanosti. Pozitivna povezanost, ko je koeficient 
pozitiven in blizu 1 (npr. 0,88) in negativna povezanost, ko je koeficient negativen in blizu -1 
(npr. -0,70). Kadar med spremenljivkama ne gre niti za pozitivno niti za negativno povezanost 
rečemo, da spremenljivki med seboj nista linerano povezani (Statistik.si, 2014). 
 
Tabela 5 
Korelacije med spremenljivkami telesne sestave in tekmovalno uspešnostjo 
    
Seštevek v pokalu 
deklice (n=18) 
Seštevek v pokalu 
dečki (n=25) 
Pearson r 
Telesna masa 0,227 0,380 
Telesna višina 0,228 0,335 
Maščobna masa  0,130 -0,159 
Mišična masa 0,241 0,455 
Stopnja debelosti 0,104 0,060 
p 
Telesna masa 0,183 0,030 
Telesna višina 0,182 0,051 
Maščobna masa  0,304 0,224 
Mišična masa 0,167 0,011 
Stopnja debelosti 0,340 0,388 
Legenda. r - korelacijski koeficient; p - statistična značilnost korelacije 
 
 
V Tabeli 5 so predstavljene korelacije med spremenljivkami telesne sestave in tekmovalno 
uspešnostjo. Korelacijski koeficienti, ki so statistično značilni, so pozitivni in višji od 0,3 
(Statistik.si, 2014). To pomeni, da višje kot so preučevane vrednosti, posledično so višje tudi 
točke pokala. Pri dečkih je vrednost korelacijskega koeficienta maščobne mase -0,16, kar 
pomeni, da njegova vrednost ne dokazuje statistične značilnosti in je ne moremo opredeliti kot 
statistično značilne.  
Statistično pomembne korelacije smo ugotovili le pri dečkih med mišično maso in seštevkom 
točk v pokalu (r=0,455; p=0,011). Korelacija je bila pozitivna in zmerno visoka. Zabeležili smo 
tudi mejno značilno korelacijo med telesno maso in tekmovalno uspešnostjo pri dečkih 
(r=0,380; p=0,030), ki je pozitivna in na meji statistične značilnosti. Temu sledi še telesna 
višina, kjer je bil korelacijski koeficient 0,34. Stopnja debelosti ima glede na analizo na 
uspešnost tekmovalca minimalni vpliv, maščobna masa pa je spremenljivka, ki na tekmovalno 
uspešnost merjencev nima nikakršnega vpliva. Enako je bilo z vsemi spremenljivkami pri 
deklicah. Vse koleracije so bile tako nizke, da jih program ni prepoznal kot statistično značilne. 
Vseeno lahko opazimo, da obstaja majhna povezanost maščobne mase in uspešnosti 
tekmovalcev, pri dekletih je ta povezanost pozitivna, pri dečkih pa negativna. To pomeni, da 
pri dekletih večja maščobna masa pozitivno vpliva na uspešnost, pri dečkih pa imajo tisti z več 
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maščobne mase, slabše rezultate. Na podlagi rezultatov lahko sklepamo, da so bolj uspešni tisti 
tekmovalci, ki imajo večjo mišično maso in posledično tudi telesno maso. Minimalni vpliv na 
uspešnost je pri dečkih kazala tudi telesna višina, kar pomeni, da višji tekmovalci tudi lahko 
posegajo po boljših uvrstitvah. V tekmovalnem programu vrhunskih športnikov je opaziti, da 
so v tehničnih disciplinah bolj uspešni manjši in mišično bolj grajeni tekmovalci, pri hitrih 
disciplinah pa so v ospredju tisti z večjim deležem maščobe, kar sicer za nižje kategorije nismo 
uspeli dokazati, je pa bilo dokazano v predhodnjih raziskavah. Pri deklicah rezultati niso kazali 
statistične značilnosti, a na podlagi dosedanjih raziskav in splošnih dejstev lahko sklepamo, da 
je vsaj pri nekaterih že zaradi samega razvoja in konstitucije telesa povečan delež maščevja. 
Glede nato, da so pri mlajših kategorijah pogoste bolj odprte postavitve, kjer do izraza pridejo 
tekmovalci z občutkom za drsenje, kar zajema izkoristek telesne mase katere del je tudi 
maščevje, vse skupaj lahko privede do dobrega rezultata. 
 
3.3 POVEZANOST CELOTNEGA SKLOPA SPREMENLJIVK TELESNE SESTAVE 
S TEKMOVALNO USPEŠNOSTJO PRI DEČKIH IN DEKLICAH 
 
Tabela 6 
Regresija spremenljivk telesne sestave s tekmovalno uspešnostjo 
Spol Model r r2 Prilagojen r2  S.N.N. F p 
Deklice Vse 0,28 0,08 -0,31 189,03 0,20 0,957 
Dečki Vse 0,53 0,28 0,09 173,53 1,50 0,236 
Legenda. r - korelacijski koeficient; r2 - pojasnjena varianca modela; S.N.N. - standardna napaka 
napovedi; p - statistična značilnost regresijskega modela; Vse (TV - telesna višina; TM - telesna masa; 
MAŠ/MIŠ.M - maščobna/mišična masa; ST. DEB - stopnja debelosti). 
 
V Tabeli 6 je predstavljena regresija oz. povezanost spremenljivk telesne sestave s tekmovalno 
uspešnostjo dečkov in deklic. Pri obeh regresijskih modelih nismo uspeli potrditi statistične 
značilnosti (dečki: F=1,50; p=0,24; deklice: F=0,20; p=0,96). Korelaciji med spremenljivkami 
telesne sestave in tekmovalno uspešnostjo sta bili pri spolih nizki. Pri dečkih spremenljivke 
telesne sestave lahko pojasnijo tekmovalno uspešnost z 28%. Pri deklicah pa na končno 
tekmovalno uspešnost spremenljivke telesne sestave vplivajo zgolj 8%. V našem primeru pri 
obeh spolih nismo ugotovili statističnega vpliva posamezne spremenljivke telesne sestave na 
tekmovalno uspešnost. Rezultati naše raziskave so pokazali, da povezanosti niso bile statistično 
značilne, kar bi lahko pripisali majhnemu vzorcu merjencev, saj je prav manjši vzorec 
merjencev in merjenk v največji meri vplival, da določeni rezultati niso dosegli pričakovanih 
nivojev. Prav tako je statistična značilnost odvisna od razpršenosti podatkov, same povezanosti 
teh dejavnikov in vpliva posameznih dejavnikov na tekmovalno uspešnost. Glede na tovrstno 
raziskavo bi bilo smiselno narediti povsem enako raziskavo le na večjem vzorcu merjencev in 
pri kasnejši starostni kategoriji, ko so tekmovalci že na isti razvojni stopnji in ne prihaja do 






4 RAZPRAVA  
 
V zgodnjem obdobju vključevanja otrok v šport, naj bi prvotno upoštevali otrokovo željo. 
Veliko je narejenega že s tem korakom, kot pa da otroku vsiljujemo svoje želje in ambicije, ki 
jih sami nismo bili deležni, ali pa smo si enostavno zadali cilj, da iz svojega otroka želimo 
narediti svetovnega prvaka. Alpsko smučanje velja za kompleksno, monostrukturno športno 
panogo, kjer na uspeh tekmovalca vpliva ogromno število med seboj odvisnih dejavnikov. 
Dejavniki so med seboj povezani, zato že sprememba enega lahko vpliva na tekmovalno 
uspešnost tekmovalca. Uspešnost pri alpskem smučanju je pogojena z optimalno kombinacijo 
telesnih, psihičnih in socilanih dimenzij. Od posameznika do posameznika je odvisno, kako bo 
katera od navedenih dimenzij vplivala na uspešnost.  
 
Ušaj (2003) trdi, da je smučanje šport, pri katerem je čas za začetek treniranja, v kolikor bi 
načrtovano želeli dobre rezultate, od 6–7 leta starosti naprej, medtem ko se začetek 
specializacije začne pri 10–11 letu starosti. Specializacija je nujno potrebna za ohranitev 
uspešnosti v določeni športni panogi. V obdobju specializacije in specifične vadbe za določen 
šport se zgodijo pomembne anatomske in fiziološke spremembe, ki so tesno povezane s 
športom in so potrebne za uspeh. Ravno nasprotne pa so ugotovitve po Dicku (2007), v katerih 
ne zagovarja zgodnje specializacije. Ugotovil je številne pasti, ki niso v skladu s cilji 
dolgoročnega razvoja. Trdi, da zgodnja specializacija vodi do tega, da so najboljši rezultati 
doseženi že med 15. in 16. letom starosti in so ti rezultati posledično neponovljivi, prav tako 
prihaja do konstantnih nihanj na tekmovanjih. Do 18. leta starosti se pojavi »izgorelost«, kar 
vodi do prenehanja ukvarjanja s športom in kratkih karier do tega, da športnik postane bolj 
dovzeten do poškodb zaradi nasilne hitre adaptacije. Bompa (1999) trdi, da je priporočljivo 
dolgoročno načrtovanje z zastavljenimi specifičnimi in splošnimi cilji, ki so smiselno 
razporejeni skozi daljše časovno obdobje, saj le takšen način povečuje učinkovitost treninga za 
prihodnost. Potrebno je upoštevati štiri faktorje: število let treninga, potrebno za dosego 
vrhunskega rezultata, stopnja nadarjenosti, s katero športnik začne s športno vadbo, starost, pri 
kateri prične s specializacijo in povprečna starost, pri kateri športnik doseže vrhunski rezultat, 
ki ne pomeni samo zmage.  
 
Razvojna stopnja merjencev, starejših dečkov in deklic je v veliki meri povezana z njihovo 
tekmovalno uspešnostjo. Za njihovo starostno obdobje so značilne številne razvojne 
spremembe, ki lahko pozitivno ali pa negativno vplivajo na posameznika in posledično na 
njegovo gibanje (npr. pospešena rast posameznih delov telesa). Ravno obratno pa je pri tistih, 
ki zaostajajo v razvoju in imajo posledično lahko težave pri izvajanju trenažnega procesa, kar 
je v športu še posebej neugodno.   
 
Predmet naše raziskave so bili izbrani parametri telesne sestave (telesna višina, telesna masa, 
maščobna masa v telesu, masa mišičja v telesu, procent maščobe v telesu in stopnja debelosti), 
ki so poleg preostalih dejvnikov (smučarska tehnika, telesne sposobnosti, psihične sposobnosti, 
kondicija, koordinacija, zunanji pogoji) eden ključnih parametrov, ki vplivajo na tekmovalno 
uspešnost, v našem primeru starejših dečkov in deklic v alpskem smučanju. Parametrov telesne 
sestave, merjenih z napravo Inbody 720, je veliko več od šestih izbranih, a izbrani naj bi v 
največji meri vplivali na uspešnost posameznika. Za obdobje pubertete, v katerem se nahajajo  
starejši dečki in deklice, je značilno, da prihaja do številnih sprememb v sestavi telesa. Zaradi 
zgodnjega usmerjanja in sprotnega selekcioniranja je spremembo telesne sestave smiselno 
redno spremljati na način, ki se že izvaja. Meritve se v Sloveniji izvajajo v času pred začetkom 




V delu smo predstavili rezultate povezanosti izbranih šestih spremenljivk telesne sestave, 
telesne višine, telesne mase, maščobne mase v telesu, mase mišičja v telesu, procent maščobe 
v telesu in stopnjo debelosti, s tekmovalno uspešnostjo v kategoriji strejših dečkov in deklic za 
veliko nagrado Rauch v smučarski sezoni 2015/2016. Kot smo že omenili, so meritve potekale 
na Fakulteti za šport oktobra 2015. Kriterij tekmovalne uspešnosti je bilo skupno število točk 
v pokalu in sicer večje število točk, kot je imel tekmovalec ob zaključku sezone, višja je bila 
njegova končna uvrstitev.  
 
Glede na biološko rast so se naši merjenci, starejši dečki in deklice, nahajali v obdobju 
mladostništva ali adolescence. To obdobje traja od enajstega do šestnajstega leta pri dekletih 
in od dvanajstega do osemnajstega leta pri fantih. To obddobje je razdeljeno na dve stopnji, 
čas predbubertete, ki pri dekletih traja od 10. do 12. leta in pri dečkih od 12. do 14. leta. Za to 
obdobje je značilen pubertetni rastni sunek – pevečata se telesna masa in višina. Druga stopnja 
pa je puberteta, ki pri dekletih traja do 16. leta in pri dečkih do 18. leta in v to obdobje spadajo 
tudi naši merjenci. V tem času se zgodi tudi transverzalna rast telesa, zaključi se rast in pri 
posamezniku se oblikuje odrasla postava (Marjanovič in Zupančič, 2004). Glede na rezultate 
telesne višine in telesne mase vidimo, da so dečki, gledano v povprečju, normalno višji in težji 
od deklet. Opaziti ni bilo nikakršnih odstopanj. Na podlagi raziskav Marjanovič in Zupančič 
(2004) je značilno, da se v tem obdobju pri fantih povečata delež kostne in mišične mase. Res 
smo ugotovili, da so dečki v povprečju imeli večjo mišično maso kot deklice. Škof (2016) pa 
je v svojem delu zapisal, da se pri dekletih v času pubertete poveča delež maščobnega tkiva in 
sicer za 1% na leto, pri fantih pa pričakovano manj, 0,5% na leto. To trditev lahko potrdimo, 
saj so v naši raziskavi dekleta imela v povprečju večji delež telesne maščobe kot dečki. 
Zanimivo je, da sta bili stopnja debelosti in delež maščobne mase pri dekletih le minimalno 
večji kot pri fantih. Bandalo in Lešnik (2012) sta ugotovila, da konstitucija telesa pri strejših 
dečkih igra zelo pomembno vlogo. Tekmovalci z večjo telesno težo in višino so na tekmovanjih 
dosegali boljše rezultate. V alpskem smučanju je predvsem pomembna telesna teža in 
obvladovanje le te, kar pojasni Lešnik (1999) s teorijo voluminoznosti (telesna masa in obsegi 
telesnih delov). 
Pri korelacijah smo ugotovili statistično pomembne razlike le pri dečkih, saj so bile pri deklicah 
korelacije tako nizke, da jih program ni prepoznal kot statistično značilne. Iz rezultatov 
korelacij je razvidno, da pri dečkih na skupno število točk v pokalu v največji meri vpliva 
mišična masa in nekoliko manj telesna masa. Iz tega lahko sklepamo, da so dečki, ki imajo 
pravo razmerje mišične in telesne mase bolj tekmovalno uspešni. M. Šteharnik (2013) v 
raziskavi ugotovi, da večjo količno mišične mase, kot jo ima tekmovalec, višja je njegova 
uvrstitev. Večji odstotek mišične mase tekmovalcu omogoča, da v zavoju lahko razvije večjo 
silo, kar je pri smučanju zelo pomemben dejavnik uspešnosti.   
V zadnjih letih so v praksi pri meritvah otrok opažene razlike v konstituciji telesa, razlaga 
Lešnik (2009). Razlogov za to je več. Nekaj jih gre iskati v genski zasnovi mlajših generacij, 
veliko pa v načinu življenja, ožjem in širšem družbenem okolju. Konstitucija telesa je pogojena 
tudi s prehrano, ki v današnjem hitrem načinu življenja predstavlja problem. Prav tako je 
pogojena s količino gibanja, katera v precejšni meri zavisi od vzgoje. Raziskave so pokazale, 
da so otroci športno aktivnih staršev veliko bolj podvrženi gibanju kot pa tisti, katerih starši so 
podpovprečno aktivni. Supej (2008) pojasni, da  ima konstitucija telesa lahko zelo pomembno 
vlogo za hitrejše drsenje na smučeh. Razloži, da hitrost drsenja kot rezultanta gravitacije, 
naklona terena in nasproti delujočih sil (upor zraka, trenja itd.) ob ustreznem položaju telesa 
ter ostalih dejavnikih bolj narašča pri težjih tekmovalcih. V nasportnem primeru, Lešnik (2009) 
razloži, ko je telesna teža prevelika zaradi prevelike količine podkožne tolšče, nastane problem 
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pri obvladovanju lastnega telesa v prostoru, kar pa je eden temeljnih pogojev pri smučanju.  
S telesno rastjo se sorazmerno povečuje tudi telesna teža, ki v kategoriji starjših dečkov, po 
mnenju Lešnika in Bandala (2012), v veliki meri pripomore k hitrejšemu smučanju med vratci. 
Pri tem ne gre spregledati, da mlajši tekmovalci nimajo še tako dovršenega tehničnega znanja 
vodenja tekmovalnih zavojev, da bi na končni rezultat lahko vplivale malenkosti, kot to velja 
pri vrhunskih tekmovalcih. Ugotovili so, da lahko večja telesna masa otroku zelo pomaga pri 
pridobivanju hitrosti po oddrsavanju pri spremembah smeri smučanja po naklonini. Na koncu 
so ugotovitev potrdili, saj je večja telesna masa predstavljala prednost na otroških tekmovanjih.  
Zanimivo je dejstvo, da so v nekaterih raziskavah ugotvili, da ni pomembno, kakšno je 
razmerje med telesno maščobo in mišično maso, ampak, da je za preučevano starostno obdobje 
najbolj pomembna voluminoznost. Glede na naše ugotovitve gre za delno skladanje, saj je v 
naši raziskavi na uspešnost starejših dečkov med drugim najbolj vplivala ravno mišična masa. 
S pomočjo regresije smo ugotavljali odvisnost vseh spremenljivk telesne sestave s tekmovalno 
uspešnostjo dečkov in deklic. Pri obeh spolih nismo uspeli potrditi statistične pomembnosti. 
Tekmovalna uspešnost je bila pri dečkih 37% odvisna od spremenljivke telesne sestave, pri 
deklicah pa so spremenljivke telesne sestave le 23% vplivale na končno tekmovalno uspešnost. 
Poleg vpliva vseh izbranih spremenljivk smo ugotavljali, kako posamezni parameter dejansko 
vpliva na končni seštevek točk v pokalu. Če bi katera od izbranih spremenljivk statistično 
značilno vplivala, potem bi bila statistična značilnost beta koeficienta manjša od 5%, kar se v 
našem primeru ni zgodilo. Pri obeh spolih nismo ugotovili nobenega statistično pomembnega 
vpliva posamezne spremenljivke telesne sestave na končni seštevek točk v pokalu. 
 
V naši raziskavi smo uporabili eno izmed indirektih antorpometričnih metod za izračunavanje 
sestave telesa, kar je velika prednost, saj je Konec (2011) pripomnil, da je v svoji nalogi, kjer 
je primerjal morfološki status med dvema generacijama v kategorijah strejših dečkov in deklic 
v alpskem smučanju, pogrešil bolj celostni pristop merjenja. Pri merjenju celotne sestave telesa 
z napravo Inbody 720 smo ugotovili, da pri tej starostni kategoriji izbrani parametri nimajo 
vpliva na uspešnost tekmovalcev. Sestavo telesa je bolj smiselno meriti pri vrhunskih 
tekmovalcih, kjer je stopnja razvoja tekmovalcev povprečno enakovredna in ima pomembno 
funkcijo pri doseganju končnega rezultata. Zelo pomemben vpliv pa ima tudi fizična 
priravljenost, katere stopnja je zopet odvisna od posameznika. 
 
Na podlagi celotne raziskave ugotovimo, da na tekmovalno uspešnost pri tej starostni kategoriji 
veliko bolj vplivajo drugi dejavniki kot so motorika, gibalne sposobnosti, genetika - velikost 
in oblika telesa, količina maščevja ipd. Bolj so povezane z dednostjo kot pa z okoljskimi 
dejavniki talent, psihična in mentalna sposobnost, tehnične in taktične sposobnosti, finančna 
podpora, delovni pogoji (vremenske razmere, pogoji kluba, delo trenerja) in še drugi.  
 
V letih 2007 in 2008 so bili bolj uspešni tekmovalci z izrazitejšimi motoričnimi sposobnostmi, 
po letu 2009 pa so se v primerjavi s spremenljivkami motorike v uspešnosti na tekmovanjih 
kazale tudi spremenljivke antropometrije, kar sta dokazala Lešnik in Bandalo (2012). Najbolj 
se je to pokazalo pri telesni teži in z njo povezane dolžinske razsežnosti telesa ter 
voluminoznost. Rezultati raziskave so bili podkrepljeni tudi s primeri iz prakse. Avtor je bil 
priča primerom, ko so težji in močnejši tekmovalci s povprečnim ali celo slabšim motoričnim 




Glede na cilje raziskave smo ugotovili, da na naš vzorec merjencev izbrane spremenljivke 
telesne sestave skoraj niso imele vpliva, na kar je v največji meri vplival majhen vzorec 
merjencev. To pomeni, da bo v prihodnje potrebno uporabati večje število merjencev, celostno 
gledano pa se bo potrebno bolj upreti v samo načrtovanje procesa treninga, uporabo pravih 
metod treninga in vključitev ustreznega načina prehranjevanja. Velikokrat je opaziti, da telesno 
težji tekmovalci lažje nadoknadijo izgubljene stotinke, ki so posledica napak v tehniki in taktiki 
smučanja. Že pred nekaj leti sta Lešnik in Žvan (2007; Le Master, 2009) priporočila, da bi bilo 
v proces vadbe mladih tekmovalcev smiselno dajati več poudarka tistim vsebinam, ki 
povečujejo mišično maso in posledično tudi telesno maso tekmovalcev. Za to starostno 
kategorijo morajo biti treningi za pridobivanje moči zasnovani tako, da športniki izvajajo vaje, 
katerih največje breme ne presega njihove telesne mase. Vsekakor pa je potrebno vključitit 
vsebine, ki pripomorejo k širjenju motoričnih sposobnosti mladih tekmovalcev (koordinacijske 
vaje z in brez pripomočkov, vaje iz ravnotežja, stabilizacijske vaje, agilnost...). Poleg naštetih 
dejavnikov, ki imajo pomemben vpliv na doseganje rezultatov v alpskem smučanju, je pri 
obravnavani kategoriji ključnega pomena obvladovanje tehnike smučanja. Vadba bi morala 
bolj temeljiti na usvajanju pravilne tehnike vodenja zavojev. Dober izkoristek telesne mase in 
dobra tehnika zavoja pa bi skupaj pripomogla k doseganju dobrih rezultatov na tekmovanju 
mlajših kategorij.   
 
Glede na rezultate naše raziskave H01 in H04 deloma sprejmemo, saj sta bili telesna in mišična 
masa s tekmovalno uspešnostjo statistično značilni, vendar le pri dečkih. Deloma H01 in H04 
zavrnemo, kajti telesna in mišična masa nista bili v statistično značilni povezanosti s 
tekmovalno uspešnostjo pri deklicah. Ker povezanost izbranih spremenljivk, telesne višine, 
maščobne mase, odstotka maščobe in stopnje debelosti na tekmovalno uspešnost starejših 
dečkov in deklic v alpskem smučanju ni statistično značilna, hipoteze H02, H03, H05 in H06 
zavrnemo. Tudi povezanost celotnega sklopa izbranih spremenljivk telesne sestave z 

























Ljudje smo si med seboj različni, vsak je edinstven primerek samega sebe. Kakšni smo, kako 
se odzovemo na okolje, med drugim tudi na fizičen napor, v veliki meri določa genski zapis, 
ki ga imenujemo DNK. Človeku je do neke mere že z rojstvom dano, do katere stopnje se bodo 
razvilne njegove sposobnosti, le-te pa se razlikujejo tudi po svoji dedni zasnovi in tako niso 
prirojene v enaki meri. Posledično to povzroča nesorazmerje v možnostih razvoja pod vplivom 
športne vadbe, oziroma treninga. Poleg genetike je prisotna biološka rast in z njo anatomske in 
fiziološke spremembe človeka. Tekom rasti se posameznikovo telo in njegova sestava različno 
izoblikujeta oz. razvijeta. Ljudje so si medseboj različni kot tudi njihova telesa, zato določeni 
telesni deli pri nekom rastejo hitreje kot pri drugem. Rast je najbolj odvisna od dednih 
dejavnikov in dejavnikov okolja.   
 
Alpsko smučanje je šport, ki je odvisen od večih dejavnikov, bodisi tistih, ki izvirajo iz 
športnika samega, ali pa od njegovega socilanega in fizičnega okolja. Potrebno je ravno pravo 
ravnovesje motoričnih, morfoloških, psiholoških, socialnih in funkcionalnih dejavnikov. 
Začetni izbor in selekcija primernih otrok za ukvarjanje z alpskim smučanjem se v Sloveniji, 
kot tudi drugje po svetu, začne zgodaj. Usmerjena je v zgodnje otroštvo vsakega posameznega 
otroka, tudi razna testiranja gibalnih sposobnosti, meritve antropometrije in celotne sestave 
telesa ter izbori na podlagi selekcioniranja za mednarodna smučarska tekmovanja. Veliko je že 
narejenega samo s tem, ko izpolnimo otrokovo željo in ga vključimo v šport, za katerega se je 
odločil sam. Motivacija oz. volja je tista gonilna sila, ki otroka žene, da se redno udeležuje 
treningov in je za trud lahko nagrajen z uvrstitvijo na tekmovanje.  
 
Smučanje se pretežno odvija v naravi, kar je pogojeno z vremenom, nanj pa nihče nima vpliva. 
Tekmovalci se na treningih srečujejo z različnimi pogoji, od sončnih in toplih do deževnih, 
snežnih, mrzlih, meglenih in vetrovnih dni na snegu. Na tovrstne okoljske razmere se vsak 
posameznik različno odzove, na kar lahko vpliva tudi dejavnik, posameznikova konstitucija 
telesa. Kot smo omenili, so pri alpskem smučanju dejavniki med seboj povezani, se 
dopolnjujejo in skupaj tvorijo model alpskega smučarja. Na nekoga dejavniki vplivajo bolj, na 
drugega manj, vzorec pa je za vsakega posameznika drugačen. Uspešnost tekmovalca 
pogojujejo številni različni vplivi, zato je pomembno, da prepoznamo tiste dimenzije, ki so za 
posameznega tekmovalca v določeni starostni kategoriji najbolj pomembne. Do sedaj je bilo 
dokazano, da med ključne dejavnike sodijo gibalne sposobnosti in telesne značilnosti. Razlika 
je v tem, da na razvoj gibalnih sposobnosti v veliki meri vseživljenjsko lahko vplivamo tudi že 
v zgodnjem otroštvu s sistematičnim treningom, medtem ko so telesne značilnosti oz. mere 
odvisne od posameznikove genetike in na vse izmed njih ne moremo vplivati.  
V naši raziskavi smo se osredotočili v dokaj neraziskan dejavnik, predvsem na področju 
alpskega smučanja mlajših kategorij, telesno sestavo. Izvajanje meritev je dandanes v koraku 
s časom, zato smo spremenljivke telesne sestave pridobili z novešjo merilno napravo Inbody 
720. Prednost naprave je, da zelo natančno izmeri in analizira posamezne dele telesa. Cilj naše 
raziskave je bil ugotoviti, kako posamezne in vse izbrane spremenljivke telesne sestave 
vplivajo na tekmovalno uspešnost alpskih smučarjev in smučark.  
V obdboju poznega otroštva in adolescence je zelo pomemben vsestranski razvoj, katerega pa 
lahko zaznamuje faza začetka pospešene rasti in neusklajenega skeletnega in mišičnega 
razvoja. Te spremembe se odražajo na različnih področjih gibalnega razvoja in sicer se zmanjša 
sposobnost za regulacijo gibanja, kar pa odločilno vpliva na razvoj specialnih tehničnih in 
funkcionalnih zmožnosti za uspeh v alpskem smučanju.  
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Z raziskavo smo ugotovili, da je vpliv izbranih spremenljivk telesne sestave na tekmovalno 
uspešnost v alpskem smučanju glede na spol različen. Pri starejših dečkih se je pokazalo, da 
ima na njihovo uspešnost na tekmovanjih v največji meri vpliv mišična masa, s pomočjo katere 
lahko v zavoju razvijejo večjo silo in zavoj bolje izpeljejo in telesna masa, ki pri mlajših 
kategorijah vseeno pripomore k pridobivanju hitrosti in boljši drsnosti. Nikakršnega vpliva 
nista pokazali spremenljivki maščobna masa in delež maščobe v telesu, kar je s teoretičnega 
vidika povsem razumevajoče, saj se v tem starostnem obdobju navedeni spremenljivki 
povečata pri deklicah. Pri deklicah so rezultati pokazali, da ni nikakršne povezanosti med 
izbranimi spremenljivkami telesne sestave s končno uvrstitvijo na tekmovanjih. Na primeru 
našega vzorca smo ugotovili, da delež mačobe, maščobna masa in stopnja debelosti nimajo 
nikakršnega vpliva na uspešnost strejših dečkov in deklic. Celostno gledano, pri obeh spolih 
nismo uspeli potrditi velike statistične pomembnosti vseh izbranih spremenljivk telesne sestave 
na končno uvrstitev v pokalu. Delno smo sprejeli prvo in četrto hipotezo, saj sta bili statistično 
značilni za dečke, delno pa smo ju zavrnili, saj za deklice nismo ugotovili statistične 
povezanosti. Ostale hipoteze (H02, H03, H05, H06 in H07) smo zavrnili, saj preostale posamezne 
spremenljivke, kot tudi vse skupaj, niso imele velikega vpliva na končno uvrstitev za veliko 
nagrado Rauch, ne pri dečkih in ne pri deklicah.  
 
Zagotovo je opaziti, da nekateri dečki oz. deklice že na pogled zaostajajo v telesnem razvoju 
glede na sotekmovalce. To gre pripisati obdobju pubertete, ki lahko s specifičnimi razvojno, 
psihološko, socilanimi dimezijami negativno vpliva na posameznega otroka in mu v veliki meri 
vzame voljo do premagovanja naporov, ki so pri alpskem smučanju za dosego dobrega 
rezultata potrebni. Pri tem je zelo pomembna podpora staršev in trenerja ter psihična podpora 
v smislu, da se mora otrok zavedati, da zmore in je ne glede na situacijo konkurenčen in 
sposoben dobre uvrstitve na tekmovanju. Vloga trenerja je predvsem ta, da vključuje v procese 
treninga čimbolj raznoliko vadbeno vsebino, saj le-ta tekmovalce pripelje do okrepitve širine 
smučarske gibalne sheme. Ne glede na vse pa gre za starostno obdobje, ko so še vedno prisotne 
spremembe v razvoju, tako pri dečkih kot tudi pri deklicah, zato se marsikaj lahko nadoknadi. 
 
Na podlagi raziskave ugotovimo, da je v kategoriji starejših dečkov smiselno dajati več 
poudarka na razvoju mišične mase in posledično telesne mase, pri obeh spolih pa je ključnega 
pomena razvijanje in usvajanje pravilne tehnike vodenja zavojev. Z vstopom dečkov v 
puberteto je bilo ugotovljeno, da prihaja do večjih poizitivnih odstopanj v povezanosti med 
mišično silo in gibalno učinkovitostjo, kar posledično v primerjavi z dekleti kaže pomembne 
in trajne razlike v sestavi telesa, te pa zelo vplivajo na rezultat v alpskem smučanju.    
Treningi v tem starostnem obdobju naj bodo predvsem usmerjeni v ohranjanje oziroma 
zviševanje nivojev energetskih komponent gibanja, ki tekmovalcu predstavljajo glavni del 
gibalnega prostora ter osnovo, da posameznik napreduje v vrhunskega tekmovalca. Skupni 
izkoristek telesne sestave in tehnike tekmovalca zagotovo vodi v napredek.  
 
Večna dilema, s katero se srečujejo trenerji v praksi, je vezana na to, ali telesno korpolentnejši 
tekmovalci, zlasti v enostavnih (bolj odprtih) postavitvah, lahko na smučeh drsijo hitreje v 
primerjavi s telesno šibkejšimi. S pridobljenimi rezultati smo ugotovili, da pri tej starostni 
kategoriji telesna sestava ne igra najbolj pomembne vloge, ampak vseeno menimo, da morajo 
trenerji stremeti k kvalitetnemu načrtovanju in izvedbi kondicijskih treningov ter splošni 
pripravi mladih tekmovalk in tekmovalcev, kar je pogojeno s telesno sestavo. Predvsem je 
pomemben razvoj maksimalne in hitre moči ter vzdržljivosti v moči in posledično povečanje 
telesne mase. V kolikor se bodo tekmovalci počutili močne, bodo lažje premagovali napor in 
dlje časa bodo uživali v gibalnih strukturah, saj se bodo kasneje utrudili. Po zaključku sezone 
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je smiselno analizirati dosežke tekmovalcev, ločiti posameznikove prednosti in oziroma 
slabosti ter na podlagi tega narediti transformacijo v procesu treninga. Končni cilj vsakega 
tekmovalca in trenerja je dosežen rezultat na tekmovanjih na katerega imajo velik vpliv faktorji 
kot so prisotnost talenta in predispozicije, primerno okolje, dednost in volja za delo. Poleg 
naštetih ključnih faktorjev pa k uspešnosti v športu pripomore obravnavan sklop spremenljivk 
sestave telesa, na katerega se v večji ali manjši meri da vplivati tudi s pravilno prehrano in 
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